FACE IT. VORLAGE - ANGSTHIERARCHIE (ANGSTLEITER)

Meine Angsthierarchie

Alle Situationen, die du wegen der Angst vermeidest, sortiert von ,leicht mulmig® (unten) bis ,,pure
Panik®“ (oben). Du kletterst von unten nach oben, Stufe flr Stufe.

o Situationen sammeln e Angst-Wert vergeben e Sortieren und Liicken fiillen
Schreib konkret auf, was du vermeidest: Gib jeder Situation einen Wert von 0 Von niedrig nach hoch eintragen. Ist ein
mit Ort, Uhrzeit und Dauer. ,,Bus fahren“ (entspannt) bis 10 (schlimmste Angst). Sprung groBer als 2 bis 3 Punkte, baust
ist zu vage, ,eine Station mit dem Bus, Bauchgefihl reicht, es ist kein Test. du eine Zwischenstufe ein.

mittags*“ ist eine Stufe.

ANGST GEMACHT ANGST

STUFE SITUATION (KONKRET: ORT, ZEIT, DAUER) VORHER AM DANACH

10

Die eine Regel: Fang bei Stufe 1 an. Bleib in der Situation, bis die Angst spurbar sinkt, nicht bis sie kommt. Wiederhole jede Stufe,
bis sie dich kaltlasst. Erst dann eine Sprosse héher.

getfaceit.com/vermeidung-konfrontation/angsthierarchie-erstellen/ Face it, die App, die deine Leiter baut
Anleitung, Beispiele und die haufigsten Fehler beim Erstellen. und jeden Tag den nachsten Schritt mit dir geht.



