Sorgentagebuch
	Datum/ 

Zeit (Beginn, Ende)
	Worüber sorge ich mich?

Weswegen bin ich angespannt/ ängstlich?
	Wie stark ist die Angst/ Sorge?

0-100%
	Wie stark ist Anspannung

0-100%
	Bewältigungsverhalten?

(ablenken, Aktivismus, grübeln, im Internet recherchieren etc…)
	Wofür hilft ihr Bewältigungsverhalten?

Wofür nicht?

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


