
Warum geht eine Zwangserkrankung nicht immer von alleine weg? Ein wich�ger Teil der Erklärung liegt 
im Teufelskreis der Zwangshandlungen. Tragen Sie Ihre persönlichen Erfahrungen bi�e in die Kästchen 
ein.

kurzfris�g: Beruhigung
daher scheinbare 
Bestä�gung der 
Befürchtung und 
langfris�g mehr 

(Erwartungs-)Angst

Gedanke: z.B. 
"Ist der Herd 

aus?"

Bewertung des Gedanken: 
z. B. 

"Wenn der Herd noch an 
wäre und Feuer ausbräche, 
wäre ich schuld! Ich muss 

das verhindern!"

Angst und 
Unruhe

Zwangshandlung: z.B. 
Kontrolle des Herdes


