Dranbleiben 1

Stimmungs- & Schmerz-Tracking — Kreuzbandriss

2 Minuten. Abends. Auf der Couch. Kein Journal, keine Aufsitze. Nur eine Zahl, ein Wort, ein Moment.
Warum? Weil Muster sichtbar werden, wenn man sie aufschreibt — und weil mentale Tiefpunkte oft schleichen,

bevor man sie spurt. Fill das einfach aus. Mehr brauchst du nicht.

Skala Korper & Stimmung: 7 = sehr schlecht - 2 = schwierig - 3 = okay + 4 = gut - 5 = stark

Hinweis: Wenn du mebrere Tage in Folge unter 2 bist: Sprich mit jemandem. Das ist kein Schwdche-Zeichen — das

ist Selbstfiirsorge.

Wochenblatt 1 - Datum: bis

KK Grpertt (1-5)%
RS timmung®* (1-5)%*
kK G | [ fHHHH

sorrHighlighttotors

*RxkSchwerster Moment*#*+*

Schlaf: G = gut - O = okay - § = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 2 - Datum: bis

PR Srpert* (1-5)%*

R Stmmung** (1-5)**

okt Qg FRHRE

sk Highlighttorss

FrkSchwerster Moment 4+

Schlaf: G = gut - O = okay - S = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 3 - Datum: bis

****I{érper** (1_5)**
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RS Hmmung** (1-5)%
sk Qg FRRE

soerHighlighttrs

rkSchwerster Moment**+*

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 4 - Datum: bis

KK Orpert* (1-5)%*

RS timmung** (1-5)%*
sorkxG o o fRFHK

st Highlight'o#r

*ExkSchwerster Moment*#*+*

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:

Zwischenreflexion — nach 4 Wochen

Wie hat sich dein Durchschnitt verandert? Schau auf die Zablen — nicht anf dein Gefiihl.

Kérper-Durchschnitt Woche 1: _ — Woche 4: - Tendenz: - [ ] besser 1 gleich U schlechter
Stimmungs-Durchschnitt Woche 1: _ — Woche 4: ____ - Tendenz: - U besser U gleich [ schlechter
Was fillt dir auf?

Wochenblatt 5 - Datum: bis

K Srpert* (1-5)%*

PR Stmmung** (1-5)**

skt Qg FRRRE

soeHighlightrrs

FrkSchwerster Moment**+*

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:
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Wochenblatt 6 - Datum: bis

PR Grpert* (1-5)%*

RS immung** (1-5)%*
kG o [ PR

sk Highlightts

*xSchwerster Moment ¥

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 7 - Datum: bis

PR Srpert* (1-5)%*

RS Hmmung** (1-5)%*
kK G | [ fHHHH

sk Highlightos

*XSchwerster Moment****

Schlaf: G = gut - O = okay - § = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 8 - Datum: bis

R Srper** (1-5)**

RS immung** (1-5)%*
kARG o [ FHHH

sk Highligh s

xS chwerster Moment****

Schlaf: G = gut - O = okay - S = schlecht

Wochennotiz:

Zwischenreflexion — nach 8 Wochen

Korper-Dutchschnitt Woche 5: _ — Woche 8: - Tendenz: - [] besser [ gleich [J schlechter

Stimmungs-Durchschnitt Woche 5: _ — Woche 8: __ - Tendenz: - [ besser U gleich [ schlechter
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Was hat sich seit den ersten 4 Wochen verandert?

Wochenblatt 9 - Datum: bis

K 6rper** (1-5)**

RS immung** (1-5)%*
sorkx G o o fRFHF

st Highlight'

RS chwerster Moment****

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 10 - Datum: bis

K Orpert* (1-5)%*

R Stmmung** (1-5)**
kK G |y [ FRHHH

srrkHighlightts

*XSchwerster Moment ¥

Schlaf: G = gut - O = okay = § = schlecht

Wochennotiz:

Wochenblatt 11 - Datum: bis

R Srperts (1-5)%F
PR Stmmung** (1-5)**

okt Qg FRHRK

soeHighlighttrs

*rrkSchwerster Moment**+*

Schlaf: G = gut - O = okay + S = schlecht

Wochennotiz:
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Wochenblatt 12 - Datum: bis

K Srper™ (1-5)%*

R Stmmung** (1-5)**
kK G oy [ FRHHH

sorrkHighlightts

*XSchwerster Moment ¥

Schlaf: G = gut - O = okay - S = schlecht

Wochennotiz:

(S

12-Wochen-Ubersicht

Trag hier wochentlich deinen Durchschnitt ein — nach 12 Wochen siehst du, wie weit du gekommen bist.

1

A~ W N

10
1
12

Karper-@ und Stimmungs-Q: Summe der Wochenwerte =~ 7 (anf eine Nachkommastelle)

Abschlussreflexion — nach 12 Wochen

Korper-Durchschnitt Woche 1: _ — Woche 12: ___

Stimmungs-Durchschnitt Woche 1: __ — Woche 12: ____

Was hat sich grundlegend verindert?

Was nimmst du mit?
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Siehe auch

+ Reha-Tagebuch — ausfiihrlichere Version mit Ubungen und Physio-Notizen

+ Tiefpunkt-Logbuch — wenn mehrere Tage unter 2 liegen
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