
Deine Gefühle zu tracken kann dir dabei helfen, eine bessere Übersicht über deine 
Gefühlswelt zu bekommen. Du befasst dich jeden Abend bewusst damit, wie es dir den 
Tag über ging, was du erlebt hast und was dies in dir ausgelöst hat. Male den Tag in der 
entsprechenden Farbe aus, die du festlegst. 

GLÜCKLICH

NERVÖS

ENERGIEGELADEN

TRAURIG

GELASSEN

FRÖHLICH

ÄNGSTLICH

LAUNISCH

AUFGEREGT

FRUSTRIERT

DANKBAR

ERSCHÖPFT
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