Selbsthilfe-Fragebogen: Angste identifizieren

Bitte nimm dir einen Moment Zeit, um {ber deine Angste nachzudenken und diese Fragen zu
beantworten. Das Ziel dieses Fragebogens ist es, dir zu helfen, deine Angste zu identifizieren
und besser zu verstehen.

1. Welche Situationen oder Aktivititen I6sen bei dir Angste aus?

2. Wie intensiv sind deine Angste auf einer Skala von 1 (gering) bis 10 (sehr hoch)?

3. Gibt es bestimmte Gedanken oder Uberzeugungen, die deine Angste verstiarken?

4. Welche korperlichen Symptome erlebst du, wenn du dngstlich bist? (z. B. schneller
Herzschlag, Schwindel, Schwitzen)

5. Hast du schon einmal versucht, deine Angste zu vermeiden? Wenn ja, wie?



6. Wie beeinflussen deine Angste dein tagliches Leben? (z. B. Arbeitsfihigkeit, soziale
Aktivitaten, Beziehungen)

7. Gibt es vergangene Erfahrungen oder Traumata, die zu deinen Angsten beitragen
kénnten?

8. Hast du festgestellt, ob es bestimmte Muster oder Ausldser fiir deine Angste gibt? (z.
B. bestimmte Orte, Personen, Erinnerungen)

9. Wie gehst du normalerweise mit deinen Angsten um? (z. B. Ablenkung,
Beruhigungstechniken, Vermeidungsverhalten)

10. Welche Auswirkungen haben deine Angste auf dein allgemeines Wohlbefinden und
deine Lebensqualitat?

Nimm dir Zeit, um ehrlich auf die Fragen zu antworten und reflektiere Gber deine eigenen
Erfahrungen. Dieser Fragebogen dient dazu, dir eine erste Einsicht in deine Angste zu geben.

Gerne kannst du mit einem unserer Psycholog*innen dariber sprechen.



