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Frohlich/erregbar

Ich betrachte mich selbst im Spiegel und
kichere. Das habe ich seit Jahren nicht getan.
D/l

Der Supervisor meinte, dass ich richtig
verkichert und kindisch sei. Das Kichern hielt
mich heute Nacht wach/25

Gute Laune, bis auf die Reizbarkeit. Es war
ein ziemliches Vergnigen, obwohl einiges
schief ging. D/|

Kichern, albernes Gelachter. A/2

Wenn ich mit Leuten zu tun hatte, war alles
ziemlich lustig. E/11

Ich bin schnell aufgeregt. 1/7 Erregbar

- Ich war etwas nervos. 1/22

Es war, als wirde ich Uberkochen, in

Gesellschaft musste ich mich zuriickhalten;
dies dauerte etwa eine Stunde. 1/10

Ich war

Das ist
ich dann

Erstes Gefuhl heute Morgen:
aufmerksamer und freundlicher.
ungewohnlich. Normalerweise bin
schlecht gelaunt. 1/2

Grol3e Freude Uber das Wunder des Tages. Der
Supervisor notiert: ,Sehr gespréachig, nicht so
ernst wie sonst." K/5

Auf der Arbeit spielerisch im Umgang mit den
Patienten mit allerlei Ideen. Es machte Spal3 -
fast mutwillig. Weniger ernst wie sonst. A/7

Ich bin richtig aufgeregt. Ich habe diesen
Energieschub erhalten mit der
Zuversicht/Disziplin, etwas zu unternehmen.
Das habe ich noch nie vorher erlebt. Ich bin
von der Energie Uberwaltigt worden. Ich bin
fest entschlossen. J/12

Reizbar

Ich mochte keine Prifungssymptome notieren.
D/2

Ich habe den Husten griindlich satt. Mein Sohn
versucht, an mich heranzukommen, aber ich
habe Furcht vor Annaherung. Ich bin am Ende.
o/l 6

Ich bin schnippisch, ich kdnnte jemanden den
Kopf abbeiRen. Ich bin richtig bissig. 1/2

Um 5 Uhr heute Morgen war ich ziemlich
sauer, dass ich aufstehen musste. Diese
Stimmung dauerte mindestens zwei Stunden
an. Gegen 9.15 Uhr legte ich mich nochmal
hin und hatte dann frustrierende, nervige
Traume von meinem Auto. Standig lief etwas
schief. Ich scheine das Negative anzuziehen.
L/8

Reizbar, als (m)ein Mann vor der Haustir
stand. Ich gab meiner Mutter die Schuld, aber
sie konnte nichts dafur. Ich war reizbarer als
sonst. J/12

Mein Partner meint, dass ich in den letzten
paar Wochen reizbar gewesen bin, und dass
man es mir nur schwer recht machen konnte.
E/12

Ich bin gerade bei einem der Kinder explodiert
- ich bin gereizt, ungeduldig und unbeherrscht.
0O/10

Das Gerausch des Fons von jemand anderem
ging mir auf die Nerven. J/9

Ich war richtig gereizt. Gegen 14 Uhr wurde es
schlimmer. Es ging mir besser, nachdem ich
etwas gegessen hatte. J/I |

Im Supermarkt fing ich irgendwann an laut zu
sagen, was ich dachte. Gereizt. Es gab lange
Wartezeiten bei der Kasse am Ausgang, und
ich dachte bei mir: ,Um Himmels Willen,
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macht voran." Das sagte ich dann laut. Es kam
einfach aus mir raus. D/5

Kalter Wind machte mich gereizt. 1/3

Die Absprachen fir einen Besuch wurden
wegen des Schnees geandert. Das machte mich
wild. Anderungen scheinen mich aufzuregen
und meine Nerven zu strapazieren. B/18

Mir ist aufgefallen, dass mir Stimmen sehr laut

im Ohr klingen. Ich habe den Fernseher

runtergedreht und wiinschte mir, ich kénnte die
Kinder genauso runterdrehen und abschalten.
Allein fuhle ich mich wohler. J/4

Heute war ich &ufRerst gereizt - ziemlich
schlimm. D/30

Eines der Madchen fiuhlte sich nicht richtig
wohl, so dass sie nicht zur Schule ging. Ich
war gereizt, weil sie nicht gegangen war und
sagte ihr, sie misse im Bett bleiben, wenn sie
nicht in die Schule gehen wirde. Ich bin den
Kindern gegeniber richtig boshaft. Ich habe
heute daran gedacht, nur meine eigene Wasche
Zu waschen, nur, um gemein zu sein. Es macht
mich witend, dass ich mich um sie kiimmern
muss, sie gehen mir auf die Nerven. J/5

Ich bin so gereizt, es ist das Beste, wenn ich
alleine bleibe. Ich musste die Gasflamme
abstellen, weil sie zu laut war. Das Gerausch
hat es wirklich schlimmer gemacht. Jetzt, wo
es still und ruhig im Haus ist, geht es mir

besser. J/5

Ich denke, es ist der Krach, den die Kinder
machen, der mich an den Rand der

Verzweiflung bringt. Ich habe es geschatzt,

wie viele Stunden Ruhe und Frieden es heute
gab. Der Krach schafft mich in den letzten

Tagen. Ich war so verérgert Uber die Kinder,

dass ich nicht mit ihnen kuscheln wollte. H/7

Geduld - mit den Kinder geht es besser.
Gleichmitig. F/10
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« Ungeduldig/frustriert

Ungeduld. Frustration - Ich misste etwas im
Garten tun. Der Fruhling liegt in der Luft. Ich
brenne darauf, voranzukommen,
rauszukommen und etwas gemacht zu kriegen.
A/10

Ein Geflhl von Frustration, einschneidender.
1/25

Immer noch vergesslich, ich bin frustriert Gber
meine Zukunft, fuhle mich aufgehalten. 1717

Ich bin immer noch niedergeschlagen, gereizt,
ruhelos, frustriert und gelangweilt. Ich fihle
mich schwer, alles ist anstrengend. Ich fuhle
mich vollkommen ungeliebt, deprimiert,
ungewollt, ein Keiner-mag-mich-Gefuhl. 1734

« Arger

Bei der Abendvorlesung habe ich mehreren
Leuten zugehort, die an einem Stick redeten.
Ich spurte den Arger in mir hochsteigen. Ich

war kurz davor, das Wort an mich zu reil3en,
hielt mich dann aber doch zurlick, damit ich in

meinem Arger nicht etwas Falsches sagte.
B/17

Voller Arger, wie ein Feuer, das in mir brennt.

Weniger tolerant anderen gegenuber.
Normalerweise wirde ich sagen, es ist okay,
aber das geht im Moment nicht. Ich fuhle

mich, als musste ich jeden niedermachen, der
mir in die Quere kommt. Sehr emational. Ich

breche in Tranen aus, wenn jemand etwas
Falsches zu mir sagt. Es ahnelt dem Geflhl,
das ich immer in der Schule hatte, wenn ich
schikaniert wurde, eine Trotzreaktion, ,Euch

werd' ich's zeigen!" 175

Mein Altester brachte eineabscheulichen
Freund mit nach Hause, einen neun Jahre alten
Damon. Er machte mich wild. Ich war
verargert durch seine Art, aber ich lie3 die
beiden allein, weil ich keine Konfrontation
riskieren wollte. B/18
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