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Erstellen eines Teufelskreises 
Mein Teufelskreis der Angst
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Trage deine persönlichen Erfahrungen bitte unten hinter die gelben Pfeile ein! 
		Angstauslöser/Situation: 
		Wann? ……………………………………………………………………………………………….
		Wer? ………………………………………………………………………………………………….
		Wo? …………………………………………………………………………………………………..
		Was ist passiert? ………………………………………………………………………………………
		Was passierte danach? ……………………………………………………………………………
		Und dann? …………………………………………………………………………………………..

  
Unter bestimmten Bedingungen schaukelt sich Angst von selbst immer weiter hoch. Das liegt am Teufelskreis der Angst. Körperliche Angstsignale werden verstärkt wahrgenommen und führen zu noch mehr Angst. Am Ende hat man Angst vor der Angst und der Teufelskreis schließt sich!
Was nun? Was tun?
Mit deiner/m Therapeut*in kannst du deinen eigenen Teufelskreis der Angst erstellen und dir genau anschauen, wie sich deine Angst hochschaukelt. Wichtig ist es, hier zu verstehen, dass es eigentlich am Ende die Angst vor der Angst ist, die Angst macht, und nicht mehr der Auslöser oder die Situation.
Im nächsten Schritt könnt ihr gemeinsam überlegen, an welcher Stelle du aus dem Teufelskreis aussteigen kannst.

Wahrnehmung:


Angstgedanken "Gefahr": 


Angstreaktion Flucht oder Vermeidung:


Körperliche Veränderungen: 


Körperliche Symptome:
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