Depressionsbewältigung

B10

Tagesprotokoll Gedanken/Stimmung

Um automatische Gedanken verändern zu können, die depressive Stimmungen auslösen, müssen diese erst einmal identifiziert, erst einmal aufgespürt werden. Dabei kann Ihnen dieser Bogen helfen. Nehmen Sie sich ruhig jede Stunde einmal die Zeit, zu spüren, wie Ihre Stimmung im Augenblick gerade ist. Tragen Sie dann in der Spalte Stimmung die Ziffern 1 für sehr schlechte Stimmung bis 10 für sehr gute Stimmung ein. Und dann versuchen Sie einmal festzuhalten, woran Sie gerade gedacht haben. Welche Gedanken gingen Ihnen gerade durch den Kopf? Notieren Sie diese in der Spalte Gedanken.

Datum : _____________________

	Uhrzeit
	Gedanken
	Stimmung (1-10)
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	10-11
	
	

	11-12
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	13-14
	
	

	14-15
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	18-19
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	20-21
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	22-23
	
	

	23-24
	
	


1---------- 2 ---------- 3 ---------- 4 ---------- 5 ---------- 6 ---------- 7 ---------- 8 ---------- 9 ---------- 10

Sehr schlechte Stimmung 


      mittlere Stimmung 


    sehr gute Stimmung

