ANHANG 7.2.9
[Datum]
V. DÜRING


ANHANG 7.2.9
[Datum]
V. DÜRING

[bookmark: _GoBack]AB (P)  
Erstellen einer Angsthierarchie
angstleiter
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Trage auf den unterschiedlichen Stufen von 10–100 % spezifische Situationen und Gedanken ein. Gehe dabei von unten (10 %) nach oben vor (100 %)! Das Ergebnis deiner Eintragungen nennt sich nun Angstleiter. 

	Angstlevel/Angsthöhe: 10–100 %
	Situation:
	Befürchtung, Angstgedanken:
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Beispiel: Leon hat große Angst vorm Zahnarzt. Wenn er die Praxis betritt und den typischen Zahnarztgeruch wahrnimmt, liegt seine Angst bei 50 % und er befürchtet (Angstgedanke): „sicherlich wird der Zahnarzt bohren und es wird fürchterlich weh tun!“
Wofür brauchen wir die angstleiter?

Für die Behandlung phobischer Ängste benötigen wir die Angstleiter immer wieder, denn sie zeigt uns genau an, wie hoch eine Angst in einer bestimmten Situation ist. In der geplanten Expositionsbehandlung (wenn du dich mit der Angst konfrontierst und du dich der Angst stellst) beginnen wir mit einer abgestuften, schrittweisen Annäherung in Anlehnung an die Angsthierarchie.
Nun wird schrittweise mit der einfachsten untersten Stufe begonnen (10 %, dann 20 %, dann 30 %). Du wirst sehen, bald schon wirst du die ersten Stufen erklommen haben!  
V. DÜRING
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