
Wozu ein Emotionstagebuch?

Gefühle 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

regelmäßig aufschreibst, schaust du genauer hin.

Mit der Zeit erkennst du, welche Situationen dich

bewegen, wie sich Gefühle in deinem Körper

zeigen und was dir guttut. Schon das Benennen

eines Gefühls kann helfen, es etwas leichter zu

tragen. Und je feiner du deine Gefühle

unterscheiden kannst, desto gezielter kannst du

mit ihnen umgehen.

Was 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.

Es gibt keine falschen Gefühle. Schreib auf, was

da ist, ohne es zu bewerten.

Angenehme Gefühle zählen genauso. Freude,

Stolz und Ruhe zeigen dir, was dich stärkt.

Kurz ist besser als gar nicht. Drei Stichworte an

einem vollen Tag sind ein guter Eintrag.

So gehst du vor

Dieses Material dient der Selbstreflexion und ersetzt keine psychologische oder ärztliche Beratung. Wenn dich belastende Gefühle über

längere Zeit begleiten, sprich mit einer Ärztin, 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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Emotionstagebuch
Gefühle wahrnehmen, benennen und besser verstehen. Ein paar

Minuten am Tag genügen.

Wähle eine feste Zeit. Zum Beispiel abends 5

bis 10 Minuten. Oder direkt nach einem

Moment, der dich bewegt hat.

1

Beschreibe die Situation. Was ist passiert?

Halte dich an das, was eine Kamera

aufgenommen hätte.

2

Benenne deine Gefühle. Oft sind es mehrere

gleichzeitig. Schätze ein, wie stark jedes war,

von 0 bis 10.

3

Spüre in deinen Körper. Wo hast du das

Gefühl bemerkt? Enge in der Brust, Wärme

im Bauch, Spannung in den Schultern?

4

Notiere deine Gedanken. Was ging dir in

dem Moment durch den Kopf?

5

Frag nach deinem Bedürfnis. Was hättest du

gebraucht, oder was hat dir gutgetan?

6

Schau am Ende der Woche zurück. Der

Wochenrückblick auf Seite 4 hilft dir, Muster

zu entdecken.

7
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Gefühlswörter EMOTIONSTAGEBUCH

Wenn „gut“ oder „schlecht“ nicht reicht: Diese Wörter helfen dir, genauer zu beschreiben, was du fühlst.

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

Freude

froh, heiter, begeistert, ausgelassen,

beschwingt, dankbar, stolz,

erleichtert, hoffnungsvoll, verspielt

Ruhe

entspannt, gelassen, zufrieden,

ausgeglichen, geborgen, sicher,

erholt, friedlich, zuversichtlich, satt

Verbundenheit

liebevoll, zärtlich, berührt,

verbunden, vertraut, zugehörig,

warm, mitfühlend, offen,

angenommen

Interesse

neugierig, wach, fasziniert, inspiriert,

angeregt, konzentriert, motiviert,

gespannt, lebendig, energiegeladen

Überraschung

erstaunt, verblüfft, überrumpelt,

verwirrt, irritiert, perplex, sprachlos,

ungläubig, aufgerüttelt

Traurigkeit

traurig, niedergeschlagen, enttäuscht,

einsam, verletzt, wehmütig, mutlos,

leer, verloren, sehnsüchtig

Angst

ängstlich, besorgt, nervös, unruhig,

angespannt, unsicher, überfordert,

panisch, verunsichert, bedroht

Ärger

ärgerlich, gereizt, wütend, frustriert,

genervt, ungeduldig, empört,

verbittert, gekränkt, eifersüchtig

Scham und Schuld

beschämt, verlegen, peinlich berührt,

schuldig, reumütig, bloßgestellt, klein,

minderwertig, unbehaglich

Abneigung

angewidert, abgestoßen, gelangweilt,

desinteressiert, verächtlich,

übersättigt, distanziert, unberührt

Erschöpfung

müde, erschöpft, ausgelaugt, kraftlos,

träge, abgestumpft, überreizt,

dünnhäutig, ausgebrannt

Mut und Stärke

mutig, entschlossen, selbstbewusst,

kraftvoll, standhaft, frei, fähig, klar,

unabhängig, aufrecht

So zeigen sich Gefühle im Körper

Viele Gefühle bemerkst du zuerst im Körper. Diese Beschreibungen helfen dir beim Hinspüren:

Spannung und Enge

Kloß im Hals, enge Brust, harter Kiefer, hochgezogene

Schultern, geballte Fäuste, flacher Atem

Weite und Wärme

tiefer Atem, warme Brust, weicher Bauch, lockere

Schultern, Lächeln, Leichtigkeit

Unruhe und Energie

Herzklopfen, Kribbeln, Hitze im Gesicht, zitternde Hände,

Schmetterlinge im Bauch, Bewegungsdrang

Schwere und Leere

schwere Glieder, Druck auf der Brust, Kälte, Müdigkeit,

Taubheit, Tränen in den Augen
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Tageseintrag EMOTIONSTAGEBUCH

DATUM UHRZEIT UND ORT

SITUATION Was ist passiert?

GEFÜHLE UND IHRE STÄRKE Kreise ein, wie stark: 0 = kaum, 10 = sehr stark

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

IM KÖRPER Kreise ein und beschreibe

Kopf Gesicht Hals Schultern Brust Herz Bauch Rücken Hände Beine

ganzer Körper

GEDANKEN Was ging dir durch den Kopf?

BEDÜRFNIS 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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Wochenrückblick EMOTIONSTAGEBUCH

WOCHE VOM BIS

TAG STIMMUNG 1–10 STÄRKSTES GEFÜHL AUSLÖSER

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

WAS IST MIR AUFGEFALLEN? Wiederkehrende Gefühle, Situationen, Uhrzeiten

WAS HAT MIR DIESE WOCHE GUTGETAN?

WAS HAT MICH KRAFT GEKOSTET?

WAS NEHME ICH MIR FÜR DIE NÄCHSTE WOCHE VOR?
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