
Zwangsprotokoll           
Auslösende 

Situation 
Zwangsgedanke  

und folgende Bewertungen 

Gefühle 
davor 
0-100% 

Zwangshandlungen 
ganz präzise mit allen Teilschritten und 

möglichen Vermeidungen 

Gefühle 
danach 
0-100% 

Konsequenzen 
Kurzfristig und langfristig 

positiv und negativ 
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