LEITER DER ANGST

Beidngstigende Situationen hierarchisch einordnen.

Schritt 1: Dle Angst benennen

Geben Sie Ihrer Angst einen pragnanten Titel:
Wie kdnnte die Angst heiBen? Wovor furchten Sie sich? Was macht Ihnen Sorgen?

Schritt 2: Angstsituationen sortieren

Denken Sie Uber Situationen nach, in denen Sie mit Angst konfrontiert sein kénnten,
und ordnen Sie sie von weniger schlimm bis besonders schlimm. Was kdnnte eine
Situation sein, die eher ertréglich ist? Was kdnnte eine Situation sein, in der die Angst
Uberhandnimmt? Und welche moglichen Szenarien liegen dazwischen?
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