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Aufbau positiver Erlebnisse
Name:

Datum:

Positive Erlebnisse stärken die Stimmung, auch wenn die Lust zunächst fehlt. Plane kurzfristig kleine Freuden ein und
überlege langfristig, was dir wichtig ist.

Kurzfristig: kleine Freuden
Spaziergang an der frischen Luft Lieblingsmusik hören

Etwas Leckeres kochen Jemanden anrufen oder treffen

Malen, basteln oder schreiben Warm baden oder duschen

Ein Kapitel lesen Zeit mit einem Tier verbringen

Tag Was tue ich für mich? Stimmung vorher
(0–10)

Stimmung nachher
(0–10)

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Langfristig: Werte und Ziele

Das ist mir im Leben wichtig:

Ein Ziel, das dazu passt:

Mein erster kleiner Schritt:

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Therapie. In einer akuten Krise: Telefonseelsorge 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222
(kostenlos, rund um die Uhr), Notruf 112.
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