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Vorwort

Herzlich willkommen in deinem neuen Journal!

»Mein DBT-Journal to gol« enthalt hilfreiche Skills und ist Journal und Ter-
minplaner in einem. Du kannst es dir anpassen, wie DU das mochtest, ent-
weder schwarz-weif3 oder kunterbunt. Dabei gibt es kein richtig oder falsch,
erlaubt ist, was DIR gefillt

Ich wiinsche dir viel Spafd damit!

Das Journal nimmt dich auf eine spannende Reise durch die kommenden
12 Monate mit und begleitet deine Fortschritte im Alltag. Gleichzeitig sollen
dir die Challenges helfen zu wachsen. Auflerdem bekommst du monatliche
Inputs, die dich motivieren, dranzubleiben, auch wenn es mal herausfor-
dernd und schwierig wird. In solchen Situationen neigen wir Menschen oft
dazu, aufgeben zu wollen, und wir haben das Geftihl, versagt zu haben. Aber
das Gegenteil ist der Falll Wir haben es nur (noch) nicht geschafft, etwas im
ersten Anlauf umzusetzen oder zu bewaltigen. Wir brauchen vielleicht et-
was mehr Zeit, Versuche oder Unterstiitzung. Am Ende diirfen und kénnen
wir umso stolzer sein, etwas geschafft zu haben. Auch wenn es sich noch so
klein und komisch anfiihlt, nach und nach setzt sich dein Puzzle des Lebens
immer weiter zusammen. Jedes Abenteuer beginnt mit einem ersten Schritt.

Bleib dran, es lohnt sich!

Am Ende des Jahres hast du ein tolles Nachschlagewerk fir alles, was du
erreicht hast und worauf du stolz sein darfst und kannst!

Dank

Ein herzliches Dankeschon geht an
Fr. VK und K-P fiir den konstruktiven @
Input, zwei sehr engagierte und em-
pathische DBT-Therapeutinnen im ho-
hen Norden, die mich auf meinem Weg
begleitet haben.
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Ife,
Code éﬁjﬁ

Hier legst du deinen Code fir dein Journal fest.

Diesen kannst du spater im Journal fiir verschiedene Dinge nutzen, wie z.B.
um erledigte Aufgaben oder Termine abzuhaken bzw. zu markieren.

Du hast die Moglichkeit, hier auf dieser Seite passende Symbole fir be-
stimmte Dinge zu vergeben, die du dann im Journal nutzen kannst. Du
kannst diese Liste beliebig erweitern.

........... To-do NOtiZ
L e ™Y v
N T ot
Verschoben Wichtig
| Gestrchen -
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Der »Beipackzettel« zu deinem Journal

Hier findest du Vorschlidge, wie du das Journal nutzen und ausfillen kannst.
Schau, was fir dich am besten passt.

Uns war es wichtig, dass wir das Journal moglichst universell gestalten, um
es dir zu ermoglichen, zu jedem Zeitpunkt im Jahr zu starten. Da jeder Mo-
nat unterschiedlich viele Tage hat, haben wir uns entschieden, jeweils ei-
nen Monat mit fiinf Wochen zu gestalten und im darauffolgenden Monat
mit vier Wochen. Das wiederholt sich dann sechs Mal. So kommen wir auf
insgesamt 54 Wochen.

Inhalt
Hier findest du eine Ubersicht, was sich wo befindet, und du kannst dich
schneller orientieren.

Jahresiibersicht
Das komplette Jahr auf einen Blick. Hier kannst du anstehende Feiern, Ge-
burtstage und andere wichtige Termine eintragen.

Mein persoénlicher Notfallkoffer
Hier kannst du die Dinge auflisten, die du in deinem Notfallkoffer hast.

Mein Notfallplan
Wie sieht dein konkreter Notfallplan aus, wen kannst du kontaktieren,
wenn es dir nicht gut geht?

Meine Lieblingsskills
Welche Skills nutzt du am liebsten?

Meine Therapieziele

(kurz- / mittel- / langfristig)

Was mochtest du in deiner Therapie er-
reichen? Trage hier deine Ziele ein, versu-
che, sie in kleine Ziele aufzuteilen, die du

R 77 7 e
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nach und nach erreichen kannst. Diese konnen sich auch im Lauf des Jahres
verandern, vielleicht mochtest du sie von Zeit zu Zeit anpassen oder auch
erganzen.

Meine Vorsorgetermine beim Arzt

Hier kannst du deine Vorsorgetermine beim Arzt eintragen. Im Alltags-
stress geht die Vorsorge oft unter; die Seite soll dir dabei helfen, sie im Blick
zu behalten.

Monatliche Inputs

Jeden Monat erhaltst du zwei kurze Inputs mit Tipps, die dir helfen kénnen,
die DBT und ihre Bestandteile in deinen Alltag zu integrieren. Ich mochte
dich motivieren dranzubleiben, auch wenn etwas mal schwierig ist.
DBT-Skills erscheinen auf den ersten Blick in der Theorie manchmal super
kompliziert und nicht direkt verstandlich oder umsetzbar. Sie sind eine
Herausforderung und Ubungssache. Als ich das erste Mal mit Skills kon-
frontiert wurde, war ich Uiberfordert und dachte, das schaffe ich nie. Und
ich sah anfangs keinen Sinn darin, etwas zu iiben, wenn es mir gerade gut
geht — weil dann brauche ich das ja nicht. Aber mit der Zeit habe ich mich
aufdie Reise gemacht, meinen neuen Weg verfolgt und den alten, ausgetre-
tenen Weg hinter mir gelassen.

Inzwischen ist es so, dass ich viele der Skills schon in mir habe und das Ma-
nual nicht mehr brauche. In vielen Situationen ist mir gar nicht mehr be-
wusst, dass ich gerade Skills einsetze, das passiert automatisch. Und ich be-
merke, dass DBT mir in vielen verschiedenen Situationen hilft und ich auf
einige Dinge eine andere, konstruktive Sichtweise bekommen habe.
Einiges wird dir schon bekannt vorkommen, anderes ist vielleicht neu fiir
dich.

Schau einfach, was fir dich passt und was du fur dich umsetzen mochtest.
Manche Punkte fallen dir vielleicht leichter als andere, das ist total ok. Wir
sind alle verschieden und haben unser eigenes Tempo.

Alle Inputs sind ein offenes Angebot an dich und kein Muss.

Meine Challenges

In diesem Journal wirst du 12 Challenges finden.

Sie sollen dich nicht drgern, sondern vielmehr herausfordern und motivie-
ren, dass du dranbleibst und nicht direkt beim ersten Hindernis aufgibst.

14



Am Anfang werden dir die Challenges vielleicht noch nicht ganz leichtfal-
len, aber mit der Zeit wirst du feststellen, dass sie dir immer etwas leichter
gelingen. Manchmal wirst du vielleicht etwas frustriert sein, weil es nicht
so recht klappen mochte, das ist total normal. Dann versuche bitte, dich
nicht zu sehr unter Druck zu setzen, und gib dir und der Challenge einfach
am ndchsten Tag eine neue Chance. Du wirst feststellen, dass es dir immer
besser gelingen wird und dass es sich lohnt, dranzubleiben. Du kannst sehr
stolz auf dich sein, dass du es versucht hast.

Am Anfang des Monats sind es vielleicht nur ein paar Momente, in denen
es dir gelingt, die Challenge umzusetzen. Am Ende des Monats sind es viel-
leicht zwei Momente mehr, in denen sie dir gelingt. Du darfst und kannst
darauf sehr stolz sein. Gibt nicht auf, wage etwas Neues, es lohnt sich!

Meine Wocheniibersicht

Hier kannst du deine Termine in der jeweiligen Woche eintragen.
Unten findest du einen Graph, in den du z.B. deine Stimmung
oder dein Stresslevel auf einer Skala von 0-100 eintragen kannst.

Mein SMART-Ziel & To-do & Wichtig

Auf dieser Seite darfst du dein SMART-Ziel der Woche eintragen. Ganz wich-
tig: Vergiss nicht, deine Belohnung einzutragen und auch zu vermerken,
wann du dich belohnt hast. Hast du bei der Festlegung deines SMART-Ziels
auch an alle Punkte gedacht? Ist es Sinnvoll (Hilft es dir, deine Therapieziele
zu erreichen)? Ist es Messbar (Woran merkst du, dass du es erreicht hast)? Ist
es Aktiv (Kannst du das Ziel aus eigener Kraft erreichen)? Ist es Realistisch
(Ist es fiir dich in einer Woche erreichbar)? Ist es Terminorientiert (Bis wann
mochtest du es erreicht haben)?

Weiterhin kannst du deine To-dos und wichtige Punkte aufschreiben, die
in dieser Woche anstehen.

Spruch der Woche & Mein Wochenprotokoll

Ein Zitat soll dich in der Woche begleiten. Du kannst ein kurzes Wochen-
protokoll ausfiillen und eintragen, welches Gefiihl du hattest und auch, ob
es zur jeweiligen Situation passt, oder ob es ein »altes« Gefiihl ist. Vielleicht
erkennst du ein Muster und kannst in Zukunft besser einschitzen, ob dein
Gefiihl angemessen ist oder es nur vorgibt. Erganzend kannst du dein an-
genehmstes und unangenehmstes Ereignis der Woche eintragen.

15



Meine DIARY-Card

Hier findest du eine Kurzversion der DIARY-Card, die du bestimmt kennst.
Du kannst sie nach deinen Bediirfnissen erganzen (Skala 0-5).

Die DIARY-Card soll dir einen kurzen Uberblick geben, ob du in der Woche
gut fir dich gesorgt hast (ABC GESUND). Weiter soll sie dir helfen, an dei-
nen Therapiezielen zu arbeiten. Welche neuen Wege hast du dir uberlegt,
hast du daran gedacht oder sie sogar ausprobiert? Aber auch dein Problem-
verhalten in den Blick zu nehmen, wann in der Woche war das besonders
herausfordernd, und hast du ihm nachgegeben?

Meine schonsten Momente in diesem Monat &
Meine To-dos fiir den nachsten Monat

?\\l _ Positive Erlebnisse und schone Momente konnen vor allem
L%. in schwierigen Momenten kleine Lichtblicke sein und dich
m daran erinnern, was du Schones erlebt hast.
st Gleichzeitig kannst du auf dieser Seite deine To-dos fiir den
kommenden Monat eintragen.

Meine Pladne fiir das kommende Jahr
Diese Seite soll dir die Gelegenheit geben, einzutragen, was du dir fir das
nachste Jahr vornehmen mochtest und was dir wichtig ist.

Jahresriickblick auf meine schénsten Momente

Hier kannst du deine schénsten Momente im vergangenen Jahr eintragen
und dir bewusst werden, wie viel Schones das Jahr fir dich bereitgehalten
hat. Im Hamsterrad des Alltags neigen wir Menschen sehr dazu, den Fokus
aufdas Negative zu legen und das Positive aus den Augen zu verlieren.

Meine Jahresvorschau
Auf diesen Seiten hast du die Moglichkeit, deine anstehenden Termine im
kommenden Jahr einzutragen.

Meine Packliste fiir die ndchste Reise oder den néchsten Klinikaufenthalt
Eine Reise oder ein Klinikaufenthalt brauchen meistens einiges an Pla-
nung. Ich habe fir mich festgestellt, dass es hilfreich ist, eine Checkliste zu
haben, damit ich wichtige Dinge nicht vergesse. Dazu habe ich dir verschie-
dene Blocke gemacht, du kannst sie gerne erganzen, wie es fur dich passt.
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Mein Projekt

Am Anfang des Journals hast du deine Therapieziele eingetragen bzw. fest-
gelegt. Diese konnen sich im Laufe des Jahres bzw. der Therapie verandern.
Um ein Ziel zu erreichen, sind oft viele kleine Schritte erforderlich. Es kann
hilfreich sein, ein Ziel als Projekt umzusetzen. Auf diesen beiden Seiten
hast du die Moglichkeit, einzutragen, was dein Projekt genau ist, es zeitlich
einzugrenzen und deinen Fortschritt festzuhalten. Du kannst deine Ideen,
Teilschritte und To-dos dazu eintragen.

Ganz wichtig sind die letzten beiden Punkte bei einem Projekt, denn du
darfst dich auch belohnen und feiern. Auch wenn du das Projekt nicht
komplett abgeschlossen hast, solltest du dich nicht bestrafen. Du darfst
und kannst stolz auf dich sein, dass du dich auf den Weg gemacht hast.
Vielleicht ist in dem Moment noch nicht der richtige Zeitpunkt, um dein
Ziel zu erreichen, oder du brauchst noch etwas mehr Zeit und/oder Unter-
stitzung. Das ist total okay. Belohne dich und sei stolz auf dich!

Habit-Tracker

Die Tracker kannst du fir die verschiedensten Dinge nutzen. Du kannst
zum Beispiel eintragen, wie haufig du einen bestimmten Skill eingesetzt
hast oder wieviel du dich bewegt hast.

Skillsliste & Liste angenehmer Aktivitaten

Ganz vorne im Journal findest du einen Download-Link zu einer Liste an
verschiedenen Skills bzw. angenehmen Aktivitdten, unterteilt nach den
fiinf Sinnen. Du kannst ankreuzen, ob du sie bereits kennst oder nicht, sie
fur dich hilfreich sind, du sie versuchen mochtest oder ob du sie auspro-
biert hast. Auf den folgenden Seiten kannst du dir deine personliche Liste
zusammenstellen und sie ibers Jahr immer wieder erganzen oder verdn-
dern und etwas Neues ausprobieren. Sei mutig, neugierig und trau dich,
Ungewohntes zu versuchen.

Notizen

Diese Seiten kannst du fiir allerlei Notizen nutzen, du kannst Dinge einkle-
ben, gestalten, kritzeln, malen, schreiben oder, oder, oder. Ganz so, wie es
dir gefallt.
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DIARY-Card

ABC GESUND (0-5)
Ausreichende Bewegung
Ausreichend gegessen
Ausreichend getrunken
Ausreichend geschlafen

Selbstmitgefiihl

Neuer Weg 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Neuer Weg 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 3:
Daran gedacht
Ausprobiert

Skills gemacht?
Sport gemacht?
Angenehme Aktivitaten aufgesucht?

Therapie-Aufgaben erledigt?

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So
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INPUT: Warum soll ich achtsam sein?

AchtsamKkeit ist die Basis der DBT.
Ohne Achtsamkeit ist es schwer, sich seiner bewusst zu werden und wahr-
zunehmen, was gerade in uns los ist.

Durch Achtsamkeit bekommen wir einen Abstand zu sehr starken Gefiih-
len oder Situationen. Wir haben Zeit, bewusst auf etwas zu reagieren und
wahrzunehmen, was das gerade mit uns macht.

Achtsamkeit hilft uns auch, Frithwarnzeichen zu erkennen. Dadurch sind
wir in der Lage, rechtzeitig und konstruktiv auf eine Situation zu reagieren,
statt explosiv und impulsiv tber ein Ziel hinauszuschiefRen und Dinge zu
sagen oder zu tun, die wir eigentlich so gar nicht wollten.

Gleichzeitig haben wir die Chance zu erkennen, dass wir gerade wieder auf
den alten Weg abbiegen, den wir eigentlich hinter uns lassen wollten, auch
wenn er bequem und ausgetreten ist.

Durch Achtsamkeit sind wir im »Hier und Jetzt«.

Wenn wir nicht achtsam sind, rasen wir nur so durch unseren Alltag und
vergessen die kleinen Dinge, die das Leben bereithdlt. Zum Beispiel die
Dinge, die gut klappen oder uns Freude bereiten. Stattdessen funktionie-
ren wir einfach nur und versuchen, alles irgendwie abzuarbeiten.

Achtsamkeit muss nichts Grof3es sein; achtsam zu sein kann schon bedeu-
ten, nur einen einzigen Atemzug bewusst wahrzunehmen. Bewusst wahr-
zunehmen, wie sich der Stuhl anfuhlt, auf dem ich gerade sitze, oder was ich
gerade um mich herum wahrnehme an Diften, Farben und Gerauschen.
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Was bedeutet Achtsamkeit fiir mich?

Was ist Achtsamkeit fir dich? Hast du Achtsamkeit schon bewusst in dei-
nen Alltag integriert oder gibt es noch Bedarf, etwas zu verdndern?

Meine Achtsamkeit im Alltag aktuell:
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Wocheniibersicht Termine

MONAT:
Graph der Woche
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SMART-Ziel

MEIN SMART-ZIEL DER WOCHE

DAMIT BELOHNE ICH MICH | | BELOHNT AM
Meine To-dos der Woche: Wichtig:
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Wochenprotokoll

Leben ist das, was passiert, wahrend du

beschdiftigt bist, andere Pldne zu machen.

John Lennon

Wochentag Welches Gefiihl hatte ich?

Habe ich dabei alte Gefiihle
entdeckt, die nicht zur aktuellen
Situation passen?

Was war mein angenehmstes
Ereignis der Woche?

Was war mein unangenehmstes
Ereignis der Woche?
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DIARY-Card

ABC GESUND (0-5)
Ausreichende Bewegung
Ausreichend gegessen
Ausreichend getrunken
Ausreichend geschlafen

Selbstmitgefiihl

Neuer Weg 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Neuer Weg 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 3:
Daran gedacht
Ausprobiert

Skills gemacht?
Sport gemacht?
Angenehme Aktivitaten aufgesucht?

Therapie-Aufgaben erledigt?

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So
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Wocheniibersicht Termine

MONAT:
Graph der Woche
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SMART-Ziel

MEIN SMART-ZIEL DER WOCHE

DAMIT BELOHNE ICH MICH | | BELOHNT AM
Meine To-dos der Woche: Wichtig:
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Wochenprotokoll

Das Licheln, das du aussendest,
kehrt zu dir zuriick.  Indisches Sprichwort

Habe ich dabei alte Gefiihle
Wochentag Welches Gefiihl hatte ich? entdeckt, die nicht zur aktuellen
Situation passen?

Was war mein angenehmstes Was war mein unangenehmstes
Ereignis der Woche? Ereignis der Woche?
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DIARY-Card

ABC GESUND (0-5)
Ausreichende Bewegung
Ausreichend gegessen
Ausreichend getrunken
Ausreichend geschlafen

Selbstmitgefiihl

Neuer Weg 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Neuer Weg 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 3:
Daran gedacht
Ausprobiert

Skills gemacht?
Sport gemacht?
Angenehme Aktivitaten aufgesucht?

Therapie-Aufgaben erledigt?

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So
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Wocheniibersicht Termine

MONAT:
Graph der Woche
100 + . O STIMMUNG
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SMART-Ziel

MEIN SMART-ZIEL DER WOCHE

DAMIT BELOHNE ICH MICH | | BELOHNT AM
Meine To-dos der Woche: Wichtig:
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Wochenprotokoll

Es gibt Wichtigeres im Leben, als bestdndig

dessen Geschwindigkeit zu erhéhen.

Mahatma Gandhi

Wochentag Welches Gefiihl hatte ich?

Habe ich dabei alte Gefiihle
entdeckt, die nicht zur aktuellen
Situation passen?

Was war mein angenehmstes
Ereignis der Woche?

Was war mein unangenehmstes
Ereignis der Woche?
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DIARY-Card

ABC GESUND (0-5)
Ausreichende Bewegung
Ausreichend gegessen
Ausreichend getrunken
Ausreichend geschlafen

Selbstmitgefiihl

Neuer Weg 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Neuer Weg 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 1:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 2:
Daran gedacht
Ausprobiert
Problemverhalten 3:
Daran gedacht
Ausprobiert

Skills gemacht?
Sport gemacht?
Angenehme Aktivitaten aufgesucht?

Therapie-Aufgaben erledigt?

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So
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Meine schonsten Momente in diesem Monat






