AABP Praxis für Therapieberatung, Psychotherapie und Coaching

Ruedi Steiger, Dipl. Psych. MA, Psychotherapeut SPV – SVG - GedaP

Dipl. Supervisor IAP-BSO und Coach BSO

Übungsprotokoll Entspannungstraining

Das Erlernen der Entspannung erfordert vor allem zu Beginn viel Übung. Üben Sie täglich mindestens zweimal. 
Legen Sie schon am Vortag ihre Übungszeit und Übungszeitdauer (mit Bleistift eintragen) fest. Notieren Sie im Anschluss an die Entspannung Datum, Zeit, reale Übungsdauer sowie Grad der Entspannung vor und nach dem Üben sowie die Wirkungsdauer der Entspannung.

Name: ………………………………………………………..  (0 = total entspannt  /  5 = mittlere Entspannung  / 10 = maximal angespannt) 

	Datum / Zeit
	Übungsdauer in Minuten 
	Grad der Entspannung vorher           
	Grad der Entspannung nachher
	Wirkungsdauer in Stunden
	Kommentar

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Rämistr. 33, 8001 Zürich (044 – 272 82 30)

Webergasse 45 / Postfach 1062, 8201 Schaffhausen (052 – 624 92 12)

ruedisteiger@gmx.ch       www.therapiedschungel.ch 


