
Praxis für Psychologie und Psychotherapie Dipl.-Psych. Michael Sauer  
Psychologischer Psychotherapeut (Verhaltenstherapie)  

 

Spannungsprotokoll zur Förderung der Selbstwahrnehmung 

basierend auf der Dialektisch Behavioralen Verhaltenstherapie DBT sensu Marscha Linehan 
 

Woche vom:_____________ bis_______________  Tag_____________20____ Name__________________________ 

 

Versuchen Sie auch bei Ihren jeweiligen Einschätzungen anzugeben, was Sie in diesem Augenblick getan haben. Hierfür stehen Ihnen, die unteren Zeilen zur 
Verfügung. Es dient Ihnen zur Orientierung und zum Vergleich von Spannungszuständen. 
 

________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ 

________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ 

________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ 
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