TAGLICHES FARBIGES STIMMUNGSBUCH.

90-Tage-Stimmungstracker-Journal

Tagebuch fur gute und schlechte Tage:
Mit Checkboxen und Platz zum Ausfiillen






DATUM TAGLICH %WTRACKER TAG: M-D-M-D-F-S-$

SCHLAFSTUNDEN ENERGY LEVEL STRESS LEVEL
e
HEUTE FUHLTE ICH
* Geliebt * Happy * Kranke * Watend * Traurig * Produktiv * Durschnitt
e Geschiitzt * Content * Mude ¢ Angstlich * Einsam * Motiviert * Normal
SToLZ * Joyful * Gelangweit * Frustriert * Depressed * Llebendig ° Gut
* Dankbar ~ * Relaxed * Faule * Verirgert < Unsicher * Aufgeregt * inOrdnung
DREI DINGE, FUR DIE ICH DANKBAR BiN
1
2
3
WASSERAURNAHME (8 GLASER PRO TAG}: WIE HABE ICH MICH HEUTE GEFUHLT IN...[BITTE EINKREISEN]) ERINNERUNG AN
wer @O0 O D O
Nachmittags?
winse ot QOO D@
Vitamine g D
Frische Luft U O MEDKAMENTE
Bewegung 1
Schicf 00
WAS ICH GETAN HABE, UM FOR MICH SELBST 7U SORGEN
* Spaziergang * Bewegung * Lese * Familie * Hobbys .
* Meditieren ¢ Ubungen  * Haustiere * Freunde ¢ ExtraSchlaf *
* Baden e Gymnastik * Fahren ¢ Gomes spielen * Bevorzugtes ©
* Kochen e TV/Alm * Journal * Einkaufen Essen .
FROHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACKS
WAS LAUFT GUT? WAS HAT MIR EIN GUTES GEFUHL GEGEBEN? WORAUF BIN ICH STOLZ?
1
2.
3
WAS HAT ZU NEGATIVEN EMOTIONEN BEIGETRAGEN? WAS WURDE ICH ANDERN
1
2
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