
Datum Situation / Gefühle Gedanken Was habe ich Wie lange? Gefühle Was hätte ich anstatt
Ereignis vorher vorher vorher ich getan? Wie oft? danach des  Haareausreißens 

Haare ausreißen? tun können?

Selbstbeobachtungsbogen für zwanghaftes Haareausreißen
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