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/N3 LA JEL M-I Tagebuch zur Erfassung von
Entspannungszustianden (S.1/1)

Kommentar

Konzentration
wahrend der
Ubung (o—100)

nach der Ubung

Entspannung
(0—100)

vor der Ubung

Anspannung
(0—100)

(Min.)

Datum | Dauer
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Arbeitsblatt 13 ‘ Protokoll zu Konfrontationsiibungen (S.1/1)
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Arbeitsblatt 10 ‘ Fragebogen zur Sorgenkonfrontation (S.1/1)

Datum: A
Uhrzeit von: bis:

Beschreibung der Sorgenszene:
Bitte beschreiben Sie, was Sie sich nun vorstellen wollen. Wo sind Sie? Was pas-
siert? Wie endet die Szene? Welche Empfindungen treten dabei auf?

Wie ist der denkbar schlimmste Ausgang dieser Szene?

Nach der Vorstellungstibung:

Wie stark war die maximale Angst (0-100)?

Wie stark war die maximale Anspannung (0-100)?
Wie gut konnten Sie sich die Szene vorstellen (0-100)?

Welche Symptome traten wéhrend der Vorstellungsiibung auf?

[Muskelanspannung [Ruhelosigkeit [Unkonzentriertheit
[Reizbarkeit [Zittern [Herzklopfen
[Sthwindel [Ubelkeit [Mudigkeit
[—Sthwitzen Andere

Kommentare:
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INS LAR¢T JEVSECIM Instruktion ,,Sorgentagebuch® (S.1/1)

Bitte benutzen Sie das Sorgentagebuch, um regelmaliige Aufzeichnungen tber
Ihre taglichen Sorgen zu machen. Dazu ist es notwendig, dass Sie dieses Tagebuch
moglichst immer mit sich fihren. Es ist sehr schwer, sich im Nachhinein exakt zu
erinnern. FUr die Therapie ist es aber wichtig, moglichst genaue Angaben zur Ver-
flgung zu haben.

Tragen Sie zundchst immer das Datum ein. Wenn Sie einen starken Anstieg
Ihrer Angst verspuiren, oder aber, wenn Sie merken, dass Sie sich sorgen, tragen
Sie bitte die Uhrzeit ein, wann die Angst anstieg bzw. wann die Sorgen begannen.
Wenn Sie z. B. abends merken, dass Sie sich jetzt schon eine ganze Weile Sorgen
machen, kénnten lhre Eintragungen folgendermal3en lauten: Bei ,,Beginn® kdn-
nen Sie beispielsweise ,,ca. 20.00 Uhr* eintragen, wenn Sie sich nicht mehr ganz
sicher sind, wann die Sorgen begonnen haben; bei ,,Ende* wére dann zu vermer-
ken: ,,Jetzt 22.00 Uhr — aber habe mir bis eben Sorgen gemacht.*

In der n&chsten Spalte tragen Sie bitte ein, wortber Sie sich sorgen. Sie kdn-
nen auch mehrere Sorgen vermerken, falls Ihre Gedanken von einer Sorge zur
nachsten springen, oder eintragen, was Ihnen gerade durch den Kopf gegangen
ist, als die Angst anstieg. Beispielsweise: ,,1. Gesundheit meines Vaters, 2. Eigene
Gesundheit und eigenes Altern, 3. Zukunft der Kinder (welche Chancen werden
sie wohl noch haben?).*

Dann schétzen Sie bitte auf einer Skala ein, wie stark Ihre Angst war wéhrend
Sie sich sorgten:

gar keine Angst mittlere Angst extreme Angst

In der ndchsten Spalte kbnnen Sie eintragen, welche Symptome wéhrend der Sor-
gen- oder der Angstepisode aufgetreten sind. Mogliche Symptome sind auch un-
ten auf dem Blatt vermerkt. Hier noch einmal eine Auswahl von Symptomen, die
fur Angst typisch sind: Zittern, Zucken, Beben, Muskelanspannung oder -schmer-
zen, Ruhelosigkeit, leichte Ermudbarkeit, Konzentrationsstorungen, Schlafsto-
rungen, Reizbarkeit, Atemnot, Herzklopfen oder -rasen, Schwitzen, kalte Hande,
Schwindel, Benommenheit, Magen-Darm-Beschwerden, Hitze- oder Kaltewal-
lungen, vermehrter Harndrang, Urinieren, KloR3 im Hals, Schreckhaftigkeit.

Dann tragen Sie bitte ein, wo Sie gerade waren, als Sie sich sorgten und wer
eventuell bei Ihnen war, sowie — in der n&chsten Spalte —, was Sie gerade taten.
Machen Sie hier ruhig genauere Angaben, so dass die Situation gut beschrieben
wird. Beispielsweise so: ,,Wo/Wer: zu Hause mit Mann* und ,Was: Ferngesehen;
Tagesschau war Ausloser, Renten (an Vater gedacht)“.

In der letzten Spalte ist Platz fir weitere Kommentare. Beispielsweise: ,,Ges-
tern Gesprach mit meinem Vater — geht gesundheitlich schlecht” oder ,,Streit mit
meinem Mann“ oder ,,viel Zeitdruck®. Wichtig sind hier auch Hinweise, wie Sie
versucht haben, die Sorgen zu kontrollieren!
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(S. 1/1)

Tagebuch zur Erfassung der Sorgensymptomatik

Arbeitsblatt 7
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39 Y203 JERS MR Protokoll zur Erfassung des Vermeidungs-
und Riickversicherungsverhaltens (S.1/1)
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