Serviceteil: Stimmungs-Tagebuch

Fir die Behandlung von Depressionen ist es wichtig, dass Sie lhre Stimmung tber einen langeren Zeit-
raum systematisch beobachten. Als nitzliches Hilfsmittel dafiir hat sich ein Stimmungs-Tagebuch er-
wiesen. Es dient dazu, Ihre Stimmungen mit den jeweils von lhnen ausgeiibten Aktivitaten in Zusam-
menhang zu bringen. Dadurch kénnen Sie herausfinden, welche Aktivitaten Sie in lhrer Stimmung positiv

beeinflussen und welche eher negativ auf Sie wirken.

Anleitung zum Fiihren des Stimmungs-Tagebuches

Auf der folgenden Seite finden Sie eine Vorlage fiir ein Stimmungs-Tagebuch. Am besten drucken Sie sich diese
Vorlage zur mehrfachen Verwendung aus. Notieren Sie dann in den ausgedruckten Tagebuchseiten ungefahr
alle drei Stunden, was Sie in der zuriickliegenden Zeit getan haben. In der Spalte daneben tragen Sie jeweils ein,

wie Thre Stimmung in dieser Zeit gewesen ist. Benutzen Sie zur Kennzeichnung Ihrer Stimmung die folgenden
Symbole:

-- sehr schlechte Stimmung

- schlechte Stimmung

+/-  neutral (weder gut noch schlecht)
+ gute Stimmung

++  sehr gute Stimmung
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