TRACK MY MIND

Tag im Monat
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1. Stimmung

2. Emotionen

3. Korper

4. Zukunft

5. Selbstbewusstsein

6. Konzentration

7. Gesprachigkeit

8. Selbstwirksamkeit

9. Leistung
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.Anspannung
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.Stressquantitat
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Stressqualitat
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Schlafquantitat
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.Schlafqualitat

15.

Erholung

16.

Lachen

17.

Leichtigkeit

18.

Tageslicht

19.

Libido

20.

Arbeit

21.

Rauchen

22.

Alkohol

23.

Soziale Interaktion

24.

Ernahrung

25.

Sport

26.

Erfolg
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TRACK MY MIND
KLARE UND GUTE INFOS = KLARE UND GUTE ENTSCHEIDUNGEN

ERLAUTERUNG

« ,Iracken” bedeutetsoviel wie ,(ver)folgen” oder ,aufspiren” und ,Mind" soetwas wie ,Geis", ,Seele" oder ,Gemut"

« Hauptaugenmerk liegt auf dem Konstrukt der ,Stimmung” und deren Faktoren, die wir direkt oder indirekt beeinflussen konnen
o TMMstelltim Prinzip eine Waage bzw. Blutanalyse auf der Psychologischen Ebene dar

« Jeder Faktor wird von 1-10 bewertet und beschreibt den ganzen Tag

« Eshandeltsich um eine Beschreibung des IST-Zustands, aus der spater eine Analyse folgen kann

« JedesRatingistsubjektiv, es gibtkein ,richtig" oder ,falsch”

DURCHFUHRUNG

« Eswird empfohlen, das Projekt ca. 100 Tage durchzufuhren
« DasRating sollte am Ende eines jede Tages stattiinden um wirklich den Tag als ganzen abzubilden
« Esempfiehltsich eine feste Gewohnheit furs Rating zu entwickeln, beispielsweise nach dem Zahneputzen oder Weckerstellen

WARUM TMM?

« TMMisteineVariante das Bewusstsein bzw. Gefuhl fur die eigene Stimmung und deren Zusammensetzung zu erweitern
>Wie geht es mir Uberhaupt?
>\Wovon ist meine Stimmung abhangig?
> Welche Faktoren kannich direkt beeinflussen?
> Welche Zusammenhange gibt es unter den Faktoren?

« Ziel:Veranderungen der Stimmung bzw. der Faktoren fruhzeitig festzustellen und zu erkennen. Um dann, falls eine
Notwendigkeit besteht, im zweiten Schritt addquate Strategien zur Stimmungsstabilisierung anzuwenden.
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TMM: ERLAUTERUNG DER FAKTOREN (1/2)

—

.Stimmung (1=sehr schlechte Stimmung & 10=sehr gute Stimmung
3. Wie war meine Stimmung heute insgesamt
.Emotionserleben (1=sehr schwaches Emotionserleben & 10=sehr starkes Emotionserleben)
3. Wie intensiv habe ich meine Emotionen wie Freude, Angst, Liebe, Wut usw. am heutigen Tag wahrgenommen?
.Korperliche Gesundheit (1=sehr schlechte korperliche Gesundheit & 10=sehr gute kdrperliche Gesundheit)
3. Wie steht es um meine Korper? Habe ich Schmerzen oder Beeintrachtigungen, bin ich krank?
.Blick in die Zukunft (1=sehr pessimistischer Blick in die Zukunft & 10=sehr optimistischer Blick in die Zukunft)
.Selbstbewusstsein (1=sehr schwaches Selbstbewusstsein & 10=sehr starkes Selbstbewusstsein)
3. Wie Uberzeugt bin ich von meinen Fahigkeiten und meinem Wert als Person? Wie bin ich heute aufgetreten?
.Konzentrationsfahigkeit (1=sehr schlechte Konzentration & 10=sehr gute Konzentration)
3. Wie war meine Konzentrationsfahigkeit heute beim Lesen, Arbeiten, Reden, Kochen usw.?
.Gesprachigkeit (1=sehrungesprachig & 10=sehr gesprachig)
3. Wie gesprachig warich heute in Konversationen mit Bekannten, aber auch in Small Talks mit Fremden?
8. Selbstwirksamkeitsiberzeugung (1=sehr schwache Selbstwirksamkeitsiberzeugung & 10=sehr starke Selbstwirksamkeitsiberzeugung)
3. Halte ich mein Schicksal in meiner Hand?
b. Konnte ich heute durch mein eigenes Verhalten mich und die Dinge, die mich umgeben, zum Besseren andern?
9. Leistungsfahigkeit (1=fast gar nicht leistungsfahig & 10=sehr leistungsfahiq)
3. Wie leistungsfahig war ich heute im Job, im Haushalt, in der Schule, in der Uni, im Sport usw.?
10. Anspannung (1=fast gar nicht angespannt & 10=sehr angespannt)
3. Wie angespannt warich heute? Stand oder stehe ich unter Druck?
11. Stressquantitat (1=sehr wenig Stress & 10=sehr viel Stress)
3. Wieviel Stress hatte ich heute auf Arbeit, beim Autofahren, Zuhause usw.? Stress ist alles was als Stress wahrgenommen wird!
12. Stressqualitat (1=sehr unangenehmer Stress & 10=sehr angenehmer Stress)
3. Wie habe ich meinen Stress heute insgesamt empfunden?
13.Schlafquantitat (Angabe in Stunden)
3. Wie lange habe ich wirklich geschlafen? Im Bett Rumliegen und nicht schlafen zahlt nicht!
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TMM: ERLAUTERUNG DER FAKTOREN (2/2)

14. Schlafqualitat (1=sehrschlechte Schlafqualitat & 10=sehr gute Schlafqualitat)
3. Wie habe ich geschlafen? Wie habe ich mich direkt nach dem Aufwachen gefUhlt?
15. Erholung (1=sehrwenig Erholung & 10=sehr viel Erholung)
3. Wieviel habe ich mich heute erholt? Jeder erholt sich anders, also zahlt unter Erholung alles, was als Erholung empfunden wird!
16. Lachen (1=sehrwenig gelacht & 10=sehrviel gelacht)
17. Leichtigkeit (1=sehr schwerfallig und nachdenklich & 10=lockerleicht)
3. Wie leicht ging der Tag heute von der Hand? Hatte ich Momente in denen ich im Flow war? Habe ich vor mich her gesummt bzw. gepfiffen?
18. Zeitam Tageslicht (Angaben in Minuten)
3. Hier zahlt der Spaziergang, genauso wie auf der Terrasse sitzen oder der Gang zum Bus/ Auto im Hellen!
19. Libido (1=keine Libido & 10=maximale Libido)
a. Wieviel Lust hattest du heute auf Liebe, Sex und Erotik?
20. Arbeitsquantitat (Angaben in Stunden)
3. Beruf, Uni, Schule, Hausarbeit, Therapie, Aufraumen usw.
b.Zweckmadafiige Handlungen, die nicht aus purem Vergnugen durchgefUhrt werden. Eigene Eingrenzungen bitte beibehalten.
21.Rauchen (Mengenangabe Shisha und Zigaretten)
22. Alkohol (Mengenangabe und Art)
23.Soziale Interaktion (1=sehr wenig soziale Interaktion & 10=sehrviel soziale Interaktion)
a. Mitwie vielen Leuten hatte ich heute personlich, telefonisch oderim Chat zu tun? Partys? Meetings? Gruppen?
24. Erndhrung (1=sehrungesunde Ernahrung & 10=sehr gesunde Ernahrung)
3. Wie gesund habe ich mich heute ernahrt? Alle Mahlzeiten flie3en in die Bewertung mit ein!
25.Sport (Angaben in Stunden)
26. Erfolg (1=sehrviel Misserfolg & 10=sehr viel Erfolg)
3. Wie erfolgreich verlief insgesamt mein Tag heute?
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