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Mein Stimmungstagebuch
 Datum /Uhrzeit Stimmung/Gefühl

 Beispiel: gereizt, lustlos, bedrückt, nervös,  
unmotiviert, heiter, entspannt, konzentriert . . .

Intensität
1 = leicht bis  
10 = stark

Situation
Wer?, Was?, Wo?, Wie?

 Aktivität
Gibt es etwas, dass dir geholfen hat 

 und deine Stimmung verbessert hat?

http://pascoe.de
https://www.pascoe.de/anwendungsbereiche/stimmungsaufhellung/depressive-verstimmung.html
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