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Woche vom: __________  bis: __________

Mo Di Mi Do Fr Sa So

EMOTIONEN (0 = gar nicht – 5 = extrem)

Wut

Traurigkeit

Angst / Anspannung

Scham / Schuld

Freude / Zufriedenheit

DRANG (0 = gar nicht – 5 = extrem)

Suizidgedanken

Selbstverletzungsdrang

Suchtdruck / Substanzverlangen

VERHALTEN

Selbstverletzung (ja/nein)

Substanzkonsum (ja/nein, was)

Schlaf (Stunden)

SKILLS

Eingesetzte Skills (Anzahl / Kürzel)

Skills haben geholfen (ja/nein)

Wochenreflexion / Notizen für das Gespräch:

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Psychotherapie. Bei akuter Krise wende dich an den Notruf (112) oder
die Telefonseelsorge (0800 111 0 111 / 0800 111 0 222).
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