Panikattacken cberiinden

ARBEITSMATERIALIEN

zum Buch

Panikattacken dberwinden

Farmk-Frotokalle
Gedanken-Arbeitsblatter
Konfrontationsplane
Atemtraining
Motfallkarte




Panikattacken diberwinden

Arbeitsmaterial

Mein Panik-Protokoll

Datum: Uhrzeit: Ort / Situation:

Korperliche Symptome

Herzrasen [ ] Schwindel [1 Zittern

| Engegefiihl LI Atemnot L1 Andere:

2. Automatischer Gedanke:

n

3. Angst-Level (0-10)

Vorher: O 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 ! 2 32 4 § &6 7 B
Nachher:

Was habe ich getan?

[1 Atemtechnik
L] Notfall-Set

L1 Konfrontation
[l Erdung
[ Andere Strategie:

5. Erkenntnis:
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Gedanken hinterfragen

Automatischer Gedanke:

22

Welche Beweise sprechen
DAFUR?

L]

Realistischer Gedanke:

22

Welche Beweise sprechen
DAGEGEN?

Neuer hilfreicher Gedanke:
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Meine Angstliste

Situation Angstlevel Datum erledigt

Mein nachster Schritt:
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Konfrontations-Training

Situation:

Vorbereitung:
Atemtechnilk:

Gegengedanke:

Dauer. .... Minuten Angst-Level nachher:

Angst-Level vorher:
Angst-Level wahrend:

Angst-Level nachher:

Meine Erkenntnis:

www . seltenvollerabenteuer.com
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Mein Atemtraining

4—-6-Atmung
Situation:

MEN Hay,,
g S
& 5 S@.of
Vorbereitung: =7\
- EINATMEN g oL | AUSATMEN
Atemtechnik: aeskh B ) ! GSek.
e A s
Sey AUSP&""&'

Tagliche Ubung

0 Morgens (5 Minuten 4-6 Atmung)
0O Mittags (2 Minuten Box-Atmung)
0 Abends (5 Minuten 4-6 Atmung)

Wie hat es sich angefiihlt?

Tag 1
Tag 2
Tag 3
Tag 4
Tag 5

Tag 7
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Meine Fruhwarnzeichen

Welche Signale zeigen mir, dass mein Stresspegel steigt?

Korperlich Mental Emotional
.| Verspannung ' | Grubeln [] Reizbarkeit
i . |
.| Schlafprobleme .| Negative L] ijer:
Gedanken nruhe
=1 Midigkeit spirale L] Niedergeschlagen
heit
L Herzklopfe | | Konzentrations

probleme

Mein Aktionsplan:
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Meine 60-Sekunden-Strategie

0 © .0, O

Benennen | Atmen Erden @ Akzeptieren
lw 2 )@ O
_..+ one : _-.* : : - \ \ %
. \ 6 Sek. aus P — ‘~
,Das ist eine : .~  -5Dingesehen  Geht vorbei”

Panikattacke 3 Langsam + 4 Dinge flhlen 1ok bin sicher.
e L,,, L / ausatmen. -3 Dinge horen -
- 2 Dinge riechen Tipp:

\c\r\t 4r6~Atmun Vert
N g +1 Sache ;(auen

w % schmecken =~ abwarten
x . = A - I ;ﬁ
Notfall-Karte

Benennen - ,Das ist eine Panikattacke.”
| Atmen - Langsam ausatmen.
Erden - FiiBe spiiren. Hier sein.
ARzepiicren sa.Calt vorbei &

Aussch neidg?ng mitnehmen




S T
lrﬁ-__ﬂﬁ-——-——_ = - =

-’ @) Benennen
g »,Das ist eine Panikattacke.”

B 9 étll‘len %\

= 4-6 Atmung: k @E%

4 Sek. ein - 6 Sek. aus

Meme 60-Sekunden- Strategle (%

& 9 Eiden 4 ,J*“

@ FiRke spiiren @

¢ @ 5 Dinge sehen > = <L
@ Hier und Jetzt\A]/ /.

K e Akzeptieren C/;,/
,Geht vorbei - ich bin sicher.” 5 e
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Mein 12-Monats-Plan

Monat 1-3 Ziele: Monat 4-6 Ziele:

Monat 7-9 fiele: Monat 10 -12 Ziele:;

www.seitenvollerabenteuer.com




Gut, dass Sie
begonnen haben.

Bleiben Sie dran. Kleine Schritte wirken.

www . seitenvollerabenteuer.com

Begleitmaterialien zum Buch ,,Panikattacken iibertvinden”




