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Welches Thema beschäftigt mich im Moment vorrangig? 

………………………………………………………………………………………………… 

Welche Gefühle habe ich dazu auf  einer Skala von 0 - 10 (0= schwach10 = stark) 

………………………………………………………………………………………………… 

Welche Gedanken habe ich im Moment in Bezug auf  meine Zukunft? 

………………………………………………………………………………………………… 

Leide ich gerade unter Symptomen? Wenn ja, welche? 

………………………………………………………………………………………………… 

Was wollen mir meine Symptome sagen? 

………………………………………………………………………………………………… 

Brauche ich Beratung dazu?	 	 	 Ja	 	 	 Nein 

Welche Ziele habe ich mir im Moment gesetzt? 

Kurzfristig……………………………………………………………………………………… 

Mittelfristig…………………………………………………………………………………….. 

Langfristig……………………………………………………………………………………… 

Was habe ich heute getan, um diese Ziele zu erreichen? 

Welchen Schritt in Richtung meiner Ziele habe ich heute geschafft? 

Wofür bin ich heute dankbar? 

Habe ich etwas besonderes erlebt heute? 

Lege Farben für die Tagesqualität fest, z.B. so 

Hyper-super-großartig - gelb, Prima - orange, Gut - lila, Naja - grün, Nicht so gut - blau, schlecht - 
schwarz und male die Tage entsprechend an. 
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