Wochenprotokoll










           Woche von                   bis  

    

Bitte beschreiben Sie kurz auslösende /belastende Situationen und Ihre Anspannung (1-100). 
	
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	Belastende

Situation
	
	
	
	
	
	
	

	Schöne Situationen
	
	
	
	
	
	
	

	Anspannung

(1 – 100 %)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Reflektieren Sie Drang und Durchführung selbstschädigenden Verhaltens: schätzen Sie die Stärke des Drangs auf einer Skala von 0 (= gar nicht) bis 5 (= maximal) ein und schreiben bei Hdl. (=Handlungsdurchführung) entsprechend j (= „ja“) oder n (= „nein“).

	
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.
	Drang
	Hdl.

	Alkohol
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Drogen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Medikamente
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Selbstverletzung
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Isolation
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Passivität
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Suizidalität
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Schädl. Kontakte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Reflektieren sie die Durchführung angenehmer und anstrengender Tätigkeiten: schätzen Sie die Durchführung auf einer Skala von 0 (= gar nicht) bis 5 (= maximal) ein

	Tagesstruktur 
	
	
	
	
	
	
	

	Pflichten einhalten
	
	
	
	
	
	
	

	Bewegung (in Std.)
	
	
	
	
	
	
	

	Schlaf (in Std.)
	
	
	
	
	
	
	

	Step by Step
	
	
	
	
	
	
	

	sich Gutes tun
	
	
	
	
	
	
	

	Freude/Vergnügen
	
	
	
	
	
	
	

	Gut gemacht
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Ziel der Woche:
	Erreicht?
 Ja     teils   Nein

  
	Zufrieden?

0                      5

nicht           max.
	Was will ich ändern?

	Langfristiges Ziel:


	Was will ich dafür tun?




