
Angst schaukelt sich unter manchen Bedingungen selbst weiter auf. Das liegt am Teufelskreis der Angst. 
Tragen Sie Ihren persönlichen Erfahrungen bi�e in die Kästchen ein.

Angstgedanke: z.B. 
"Bloß keinen Fehler 

machen!"

ängstliche Selbstbeobachtung
verstärkte Wahrnehmung 
körperlicher Angstsignale

(=Auslöser)

mehr Angst


