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1. Sie fühlen sich 
niedergeschlagen und 

haben keine Lust, 
etwas zu tun 2. Sie haben im 

Alltag keine positiven 
Erlebnisse 

3. Ihre Stimmung 
wird schlechter und 
Sie tun nur noch das 

Nötigste 4. Sie haben immer 
weniger, an dem Sie 
sich freuen können 

5. Ihre Stimmung 
ist auf dem 

Nullpunkt und Ihnen 
ist alles zu viel  

5. Ihre Stimmung wird 
immer besser und Sie 

planen weitere 
Unternehmungen, die 
ihnen Freude bereiten  

4. Heute tun Sie außer 
Ihren Pflichten noch 
etwas, was Ihnen 
Freude bereitet 

3. Sie freuen sich 
über Ihren Erfolg 

und Ihre Stimmung 
verbessert sich 

1. Ihre Stimmung ist 
auf dem Nullpunkt 

und Ihnen ist alles zu 
viel  

2. Sie schaffen es, 
sich aufzuraffen und 
machen das, was Sie 

schon lange vor 
hatten  


