
Selbstbeobachtungsprotokoll
Datum __ . __ . 20__

	Situation
	Gedanke
	Gefühle
	Körp. Reaktion
	Lang-, Kurzfristige Konsequenzen

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Name: 




