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Angst-Selbstbeobachtung (Angst-Tagebuch) 

 
 

Situation körperliche  
Symptome 

Gefühle Gedanken Verhalten  
(Was habe ich dann 
gemacht?) 

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 


