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Selbstbeobachtungs-
bogen 

Datum:

Symptome und
Verlauf

(z. B. Art der
Beschwerden,

Beginn)

Individuelles Empfinden der
Symptome: 

Intensität 

Begleiterscheinungen 
(z. B. Schlaf, Stimmung, 

Appetit)

Auslöser 
(z. B. Wetter,

Stress, bestimmte
Nahrungsmittel)



Tagesprotokoll
(stichpunktartige

Notizen zu
Beschwerden oder

Stimmungen)

Sonstiges 
(z. B. wichtige

Fragen)


