
Spannung-Protokoll vom _________ (Datum) 
 

 morgens mittags nachmittags abends nachts 
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Was war die Situation? 
 
 
 
 
Was habe ich gedacht bzw. was ging mir durch den Kopf? 
 
 
 
 
Was habe ich gespürt (Körperreaktionen)? 

Was habe ich gefühlt? 
 
 
 
Was habe ich getan? Skills angewandt? 
 
 
 
 

                


