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Bau dir deinen eigenen Tracker! 
Du willst dir einen Überblick  
verschaffen, wie sich etwas über 
einen Monat hinweg entwickelt? 
Z. B. deine Laune? Oder dein Schlaf? 

Dann bau dir deinen eigenen  
Tracker. Hier findest du Vorlagen 
zum Ausschneiden und Einkleben 
in ein Journal. 

Erstelle dir dann eine eigene Skala.  
Wofür stehen 0 Punkte? Wofür 10? 

Beispiel Schlaf: 1 = Ich habe sehr 
schlecht geschlafen, 10 = Ich habe 
tief und fest geschlafen und  
bin erholt aufgewacht.

Innenansicht: Kreative Reflexion mit JournalingKopiervorlage zur Methode Wie war das noch?
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