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Dieses Protokoll unterstitzt Sie dabei, Ihre Expositionsiibung strukturiert durchzufiihren und lhr
Lernergebnis sichtbar zu machen. Entscheidend ist nicht, ob die Angst sinkt, sondern ob Ihre
Beflirchtung eintritt.

Datum:

Ort / Situation:

Dauer:

Erwartete
Katastrophe:

Konkrete Erwartung
(Was genau beflirchte ich?)

Angst vor Beginn
(0-100y:

Schéitzen Sie ein!

Hochste Angst
(0-100):

Schdtzen Sie ein!

Angst am Ende
(0-100):

Schdtzen Sie ein!

Angstkurve

(bitte Verlauf einzeichnen)

Angst
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5 min. 10 min. 15 min. 20 min. 25 min. 30 min. 35 min. 40 mi
Zeit
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Reflexion & Lernerfahrung

Was ist tatsdchlich passiert?

Was habe ich gelernt?

Wourde meine Befiirchtung bestitigt oder widerlegt?

Sicherheitsverhalten genutzt? Falls ja, welches?
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