
SYMPTOMTagebuch D A T UM : /       /

M SD M D F S

Dein Symptomtagebuch – gemeinsam der Ursache auf der Spur

Wenn Beschwerden ohne klare Ursache auftreten, kann ein Symptomtagebuch
unglaublich hilfreich sein. 
Es unterstützt dabei, mögliche Zusammenhänge zu erkennen und den Auslösern
gezielter auf die Spur zu kommen.

Bitte notiere dir über einen Zeitraum von 7 Tagen alle Umstände, die an deinem Tag
eine Rolle gespielt haben. Das können zum Beispiel sein:

Psychische Faktoren und Auslöser: Stress, Streit, Aufregung – aber auch positiver
Stress wie Vorfreude, Urlaub oder besondere Ereignisse
Akute Erkrankungen: Auch ein harmloser Husten oder ein leichter Infekt bedeutet
Stress für den Körper
Wetterbedingungen: Temperatur, Luftdruck, Feuchtigkeit, Mondphasen, Gewitter,
Wetterwechsel etc.
Ernährung: Was hast du wann gegessen und getrunken?
Veränderungen im Tagesablauf: Alles, was vom gewohnten Rhythmus abweicht
Schichtarbeit oder Arbeitsplatzwechsel: Auch wenn du nur gelegentlich in
bestimmten Räumen arbeitest oder spezielle Aufgaben übernimmst
Unregelmäßige Medikamenteneinnahmen: Alles, was nicht täglich eingenommen
wird oder wenn sich etwas in der Medikation verändert hat
Bäder: z. B. Wechselbäder, Fußbäder oder besondere Pflegeanwendungen
Putz- oder Pflegeprodukte: Wenn du neue oder bestimmte Produkte verwendest,
auch gerade bei der Kosmetik

Bitte sende mir das ausgefüllte Tagebuch rechtzeitig vor unserem nächsten Termin zu
– so können wir deine Situation noch gezielter besprechen.



Stressauslöser, die eine Rolle spielen könnten:

So könnte dein Protokoll aussehen:

Tipp: Trage deine Beobachtungen am besten direkt ein
Es ist deutlich hilfreicher, wenn du die Einträge mehrmals täglich vornimmst – also
möglichst direkt nach den jeweiligen Situationen oder Beschwerden. So vergisst du
nichts, und wir können Beschwerden zeitlich besser einordnen. Wenn du alles zeitnah
dokumentierst, bleibt dir auch der Aufwand am Abend erspart.
Bitte notiere auch, wenn du dich körperlich stark angestrengt hast oder sportlich aktiv
warst – auch das kann Auswirkungen auf dein Befinden haben.
Wenn du Fragen hast, melde dich gern jederzeit bei mir – ich bin für dich da.



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching



Sabrina Pfützner
Naturheilpraxis & Health Coaching


