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Emotionstagebuch

Geflihle wahrnehmen, benennen und besser verstehen. Ein paar

Minuten am Tag genugen.

Wozu ein Emotionstagebuch?

Geflhle sind Botschaften: Sie zeigen dir, was dir
wichtig ist und was du gerade brauchst. Im Alltag
rauschen sie oft an uns vorbei. Wenn du sie
regelmafSig aufschreibst, schaust du genauer hin.

Mit der Zeit erkennst du, welche Situationen dich
bewegen, wie sich Gefiihle in deinem Koérper
zeigen und was dir guttut. Schon das Benennen
eines Geflihls kann helfen, es etwas leichter zu
tragen. Und je feiner du deine Geflihle
unterscheiden kannst, desto gezielter kannst du
mit ihnen umgehen.

Woas du brauchst

Einen Stift, ein paar ruhige Minuten und diese
Vorlage. Drucke die Seite , Tageseintrag” so oft
aus, wie du magst. Die Wortliste auf Seite 2 hilft

dir, passende Worte zu finden.

da ist, ohne es zu bewerten.

Angenehme Gefiihle zdhlen genauso. Freude,
Stolz und Ruhe zeigen dir, was dich starkt.

Kurz ist besser als gar nicht. Drei Stichworte an

einem vollen Tag sind ein guter Eintrag.

Es gibt keine falschen Gefiihle. Schreib auf, was

So gehst du vor
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Wabhle eine feste Zeit. Zum Beispiel abends 5
bis 10 Minuten. Oder direkt nach einem
Moment, der dich bewegt hat.

Beschreibe die Situation. Was ist passiert?
Halte dich an das, was eine Kamera

aufgenommen hatte.

Benenne deine Gefiihle. Oft sind es mehrere
gleichzeitig. Schatze ein, wie stark jedes war,
von 0 bis 10.

Spiire in deinen Kérper. Wo hast du das
Gefuhl bemerkt? Enge in der Brust, Warme
im Bauch, Spannung in den Schultern?

Notiere deine Gedanken. Was ging dir in
dem Moment durch den Kopf?

Frag nach deinem Bediirfnis. Was hattest du
gebraucht, oder was hat dir gutgetan?

Schau am Ende der Woche zurlick. Der
Wochenriickblick auf Seite 4 hilft dir, Muster
zu entdecken.

Dieses Material dient der Selbstreflexion und ersetzt keine psychologische oder arztliche Beratung. Wenn dich belastende Geflihle tGber

langere Zeit begleiten, sprich mit einer Arztin, einem Arzt oder einer Psychotherapeutin. Die TelefonSeelsorge ist kostenfrei und rund um die

Uhr erreichbar: 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.
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Gefuhlsworter

EMOTIONSTAGEBUCH

Wenn ,gut” oder ,schlecht” nicht reicht: Diese Worter helfen dir, genauer zu beschreiben, was du fihlst.

Die Gruppen sind eine grobe Orientierung, viele Geflihle passen in mehrere.

Freude
froh, heiter, begeistert, ausgelassen,
beschwingt, dankbar, stolz,

erleichtert, hoffnungsvoll, verspielt

Interesse
neugierig, wach, fasziniert, inspiriert,
angeregt, konzentriert, motiviert,
gespannt, lebendig, energiegeladen

® Angst

angstlich, besorgt, nervés, unruhig,
angespannt, unsicher, Uberfordert,

panisch, verunsichert, bedroht

® Abneigung
angewidert, abgestof3en, gelangweilt,
desinteressiert, verachtlich,

Ubersattigt, distanziert, unberihrt

Ruhe
entspannt, gelassen, zufrieden,
ausgeglichen, geborgen, sicher,

erholt, friedlich, zuversichtlich, satt

Uberraschung
erstaunt, verblifft, Gberrumpelt,
verwirrt, irritiert, perplex, sprachlos,
unglaubig, aufgerdittelt

® Arger

argerlich, gereizt, witend, frustriert,
genervt, ungeduldig, empdrt,

verbittert, gekrankt, eiferslichtig

® Erschopfung
mide, erschopft, ausgelaugt, kraftlos,
trége, abgestumpft, Uberreizt,

dinnhautig, ausgebrannt

So zeigen sich Geflihle im Korper

Verbundenheit

liebevoll, zartlich, berthrt,
verbunden, vertraut, zugehdrig,
warm, mitfihlend, offen,
angenommen

® Traurigkeit

traurig, niedergeschlagen, enttduscht,
einsam, verletzt, wehmiitig, mutlos,
leer, verloren, sehnsiichtig

® Scham und Schuld

beschamt, verlegen, peinlich berihrt,
schuldig, reumditig, bloBgestellt, klein,
minderwertig, unbehaglich

® Mut und Stdrke

mutig, entschlossen, selbstbewusst,
kraftvoll, standhaft, frei, féhig, klar,

unabhangig, aufrecht

Viele Geflihle bemerkst du zuerst im K&rper. Diese Beschreibungen helfen dir beim Hinspiiren:

Spannung und Enge

Klof im Hals, enge Brust, harter Kiefer, hochgezogene
Schultern, geballte Fauste, flacher Atem

Unruhe und Energie

Herzklopfen, Kribbeln, Hitze im Gesicht, zitternde Hande,
Schmetterlinge im Bauch, Bewegungsdrang
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Weite und Wdrme

tiefer Atem, warme Brust, weicher Bauch, lockere

Schultern, Lacheln, Leichtigkeit

Schwere und Leere

schwere Glieder, Druck auf der Brust, Kalte, Mudigkeit,

Taubheit, Trénen in den Augen
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Tageseintrag EMOTIONSTAGEBUCH

DATUM UHRZEIT UND ORT

SITUATION Was ist passiert?

GEFUHLE UND IHRE STARKE Kreise ein, wie stark: 0 = kaum, 10 = sehr stark

IM KORPER Kreise ein und beschreibe

Kopf Gesicht Hals Schultern Brust Herz Bauch Ricken Hande Beine

ganzer Kérper

GEDANKEN Was ging dir durch den Kopf?

BEDURFNIS Was hast du gebraucht? Was hat dir gutgetan?

WAS ICH DARAUS MITNEHME

STIMMUNG DES TAGES 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Wochenruckblick EMOTIONSTAGEBUCH

WOCHE VOM BIS

TAG STIMMUNG 1-10 STARKSTES GEFUHL AUSLOSER

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

WAS IST MIR AUFGEFALLEN? Wiederkehrende Geflihle, Situationen, Uhrzeiten

WAS HAT MIR DIESE WOCHE GUTGETAN?

WAS HAT MICH KRAFT GEKOSTET?

WAS NEHME ICH MIR FUR DIE NACHSTE WOCHE VOR?
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