Ack\/\

Praxis fiir Psychotherapie

Stimmungstagebuch

Hertistrasse 5 -

7270 Davos Platz
Mail: kontakt@psychotherapie-davos.ch
Internet: www.psychotherapie-davos.ch

Dr. phil. Rainer Wilkening - Fachpsychologe fiir Psychotherapie FSP

- Tel. 081 420 1988

Name:

Behandlungswoche:

lhr Stimmungstagebuch verschafft Innen und Inrem Therapeuten einen genauen Uberblick Uber den
Verlauf Ihres Befinden. Fuhren Sie taglich Ihr Stimmungstagebuch. Tragen Sie ein, wie “gut” bzw.
“schlecht” Sie sich morgens, mittags, nachmittags, abends und nachts fiihlten. Notieren Sie
unbedingt, was Ihre Stimmung jeweils beeinflusst hat und mit welchen Mitteln Sie selbst lhre
Stimmung verandern konnten.

Datum

Tageszeit

Ausloser fiir meine
Stimmung

z. B. Stress, Konflikte,
Wetter, Schlafmangel,
Alkohol, Langeweile ...

extrem gut

gut

befriedigend

ausreichend

schlecht

extrem schlecht

Mein Beitrag zur
Stimmungsénderung

z. B. Aktivitaten,
Bewegung, Kontakte,
positive Gedanken,
Medikamente, Genuss

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

| morgens ||

| mittags | |

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||

| morgens | |

| mittags | |

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||

| morgens | |

| mittags ||

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||

| morgens ||

| mittags | |

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||
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Stimmungstagebuch

Name:

Behandlungswoche:

lhr Stimmungstagebuch verschafft Innen und Inrem Therapeuten einen genauen Uberblick Uber den
Verlauf Ihres Befinden. Fuhren Sie taglich Ihr Stimmungstagebuch. Tragen Sie ein, wie “gut” bzw.
“schlecht” Sie sich morgens, mittags, nachmittags, abends und nachts fiihlten. Notieren Sie
unbedingt, was Ihre Stimmung jeweils beeinflusst hat und mit welchen Mitteln Sie selbst lhre
Stimmung verandern konnten.

Datum

Tageszeit

Ausloser fiir meine
Stimmung

z. B. Stress, Konflikte,
Wetter, Schlafmangel,
Alkohol, Langeweile ...

extrem gut

gut

befriedigend

ausreichend

schlecht

extrem schlecht

Mein Beitrag zur
Stimmungséanderung

z. B. Aktivitaten,
Bewegung, Kontakte,
positive Gedanken,
Medikamente, Genuss

Freitag

Samstag

Sonntag

| morgens ||

| mittags | |

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||

| morgens | |

| mittags | |

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||

| morgens | |

| mittags ||

Inachmittags |

| abends ||

| nachts ||
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