
A R B E I T S B L A T T  ·  S E L B S T B E O B A C H T U N G

Stimmungstagebuch
Name:

Woche vom:

Trage täglich ein, wie deine Stimmung war (0 = sehr schlecht, 10 = sehr gut) und was dich beeinflusst hat. Schätzwerte reichen. Nach einigen Wochen siehst du Muster.

Tag / Datum Stimmung
morgens

Stimmung
mittags

Stimmung
abends

Anspannung
höchste (0–10) Schlaf (Std.) Auslöser / besondere Ereignisse Was hat geholfen? Bemerkung

Mo
___ . ___ .

Di
___ . ___ .

Mi
___ . ___ .

Do
___ . ___ .

Fr
___ . ___ .

Sa
___ . ___ .

So
___ . ___ .

Mein Fazit der Woche: Was beeinflusst meine Stimmung am stärksten?

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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