
DBT: Fertigkeitenwochenprotokoll 
 

Datum: 
Name:  

 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Fertigkeiten A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) 

Achtsamkeit 
Wahrnehmen               
Beschreiben: innen               
Beschreiben: außen               
Teilnehmen               
Nichtwertende Haltung               
Konzentration auf den 
Augenblick 

              

Wirkungsvolles Handeln               

Zwischenmenschliche Fertigkeiten 
Entscheidung für/gegen 
Bitten/Neinsagen 

              

Richtlinien für die 
Orientierung auf das Ziel 

              

Richtlinien für die 
Orientierung auf die 
Beziehung 

              

Richtlinien für die 
Orientierung auf die 
Selbstachtung 

              

 
A = Anwendung ja oder nein    0 = gar nicht 
N = Nutzen 0 - 4      1 = kaum 
       2 = mittel 
       3 = viel 
       4 = sehr viel 



 
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Fertigkeiten A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) A(j/n) N(0-4) 

Bewußter Umgang mit Gefühlen 
Gefühle wahrnehmen 
und beschreiben 

              

Verwundbarkeit 
verringern 

              

Schritte in Richtung 
angenehmer Gefühle 

              

Emotionales Leiden 
loslassen 

              

Dem Gefühl 
entgegengesetzt handeln 

              

Stresstoleranz 
Sich ablenken               
Sich zurückholen (z.B: 
durch 
Körperempfindungen) 

              

Sich selbst beruhigen (5 
Sinne) 

              

Den Augenblick 
verändern 

              

Pro und Contra               
Atemübungen               
Leichtes Lächeln               
Achtsamkeitsübungen               
Radikales Akzeptieren               
Entscheidung für einen 
neuen Weg 

              

Innere Bereitschaft               
 


