
Arbeitsblatt Spannungsprotokoll @emotionness.ch Psychotherapie Pascale Weber

Spannungsprotokoll Datum:_________________________
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Anfälligkeitsfaktoren:

Wahrnehmung: 

Gedanken:

Gefühle:

Handlungsdrang:

Ist der Handlungsdrang langfristig sinnvoll?

Ja: Handeln!

Nein: Abschwächen! 

Spannung > 70: Was hat dich in den Hochstress gebracht und welche 
Stresstoleranzskills hast du ausprobiert? Spannung < 70: VEIN-AHA Kurzversion


