
Konkurrenzanalyse 
Paper Mood Diary 



Welche Problemstellung behandelt es und wofür ist es gedacht?

Für manisch depressive Menschen, die ihre Hochs und Tiefs in einer Tabelle genau festhalte können, so dass der behan-
delnde Arzt besser auf den Patienten eingehen kann. Da viele Menschen Probleme haben, sich ihre Stimmungen über einen 
längeren Zeitraum hinweg zu merken, ist dies eine perfekte Methode, um sich Klarheit über sein Krankheitsbild zu 
verschaffen.

Ziel:

Der Patient reflektiert sich dadurch selbst und kommt bestenfalls auf gute Lösungen und Strategien, wie er mit seinen 
Symptomen umgehen kann, die sonst wahrscheinlich nicht erkannt worden wären.
Auch für die Mitmenschen des Patienten ist dies von großer Hilfe.

Wie funktioniert es?

Anhand zusammengetragener Informationen zur täglichen Laune, stressbeladenen Ereignissen oder dem Medikamentenpe-
gel lässt sich ein Graph erstellen, der Aufschluss über die Verfassung des Patienten gibt.
Das Paper Mood Diary ist für die analoge Nutzung in Papierform gedacht. 



Der User wird aufgefordert, seine 
typischen Symptome anhand des 
ausgedruckten Fragebogens an-
zukreuzen und kann sich diesen 
bewusst werden.



Auf dieser Seite kann der User 
Selbsthilfe anwenden. Sobald sich 
wieder Symptome bemerkbar ma-
chen, können dann Freunde oder 
Familienangehörige auf die Noti-
zen zurückgreifen und bekommen 
einen Überblick, welche Personen 
zu kontaktieren sind. Gegebenen-
falls hat auch ein besonderes Er-
eigniss den Zustand verstärkt oder 
die Medikamente wurden anders 
dosiert. Falls dem so ist, wird dies 
hier eingetragen, um sich später 
zu reflektieren. 
Notizen zu den Hoch und Tiefs 
werden getrennt behandelt.



Da der User weiß, wie er “tickt“ 
wenn er sich wieder einmal in ei-
nem Hoch oder Tief befindet, kann 
er diesen durch eigene Notizen 
und Selbstreflexion Abhilfe leisten, 
indem er aufführt, was zu tun ist, 
wenn wieder Symptome auftreten.  
Es könnte z.B. sein, dass es ihm 
gut tut, in einen dunklen Raum zu 
gehen, um wieder Ruhe zu finden, 
wenn er in einem Hoch ist. Hier 
können also auch die Mitmenschen 
nachlesen, was zu tun ist und dies 
anwenden.



Auch hier werden wieder Kontakt-
daten von Menschen eingetragen, 
die dem User in seinen Launen 
helfen können. Bei diesem Doku-
ment geht es nun um die deppres-
sive Phase. Es könnte schließlich 
sein, dass hierfür ein ganz anderer 
Arzt oder andere Freunde hilfreich 
sind, als in der Hochphase.



Sehr wichtig sind auch die Dinge, 
die dem Betroffenen jetzt auf kei-
nen Fall gut tun würden wie z.B. in 
einer depressiven Phase Auto zu 
fahren oder Alkohol zu trinken. All 
das trägt er hier ein.



Hier kann der User eintragen, in 
welchen Stufen seiner Launen er 
sich täglich befindet. Es sind auch 
mehrere Angaben pro Tag möglich.  
Auch die Medikamenteneinnah-
men können hier festgehalten wer-
den sowie z.B. auch das Gewicht 
oder wieviele Stunden Schlaf der 
User hatte.



Notizen in Form eines stich-
punktartigem Tagebuch sind  
zusätzlich auch möglich.

Alles in allem halte ich das Paper Mood Diary für betroffene User für eine sehr gute Methode, um seine Höhen und Tiefen zumindest et-
was abzuschwächen indem man sich seinen Verhaltensweisen bewusst wird. Fraglich ist für mich nur, ob ein wirklich manisch depressiver 
Mensch sich derart reflektieren kann, oder ob das Diary dann doch eher für Menschen geeignet ist, die sich sowieso darüber bewusst sind, 
dass sie oft extremen Launen nachgehen und diese in den Griff bekommen wollen, ohne dass sie ein Krankheitsbild haben.


