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Bevor Sie beginnen:
SELBSTEINSCHATZUNG'

Bevor Sie wissen, wohin Sie gehen
mochten und wie Sie dorthin kommen,
miissen Sie zundchst wissen, wo Sie sind.

Mit diesem Schnelltest kdnnen Sie sich ein Bild von lhrem momentanen Wohlbefinden machen.

+ Reflektieren Sie, wie Sie sich bei den verschiedenen Aspekten des Wohlbefindens fiihlen.

+ Denken Sie sich fur jeden Aspekt einen Wert von 1 bis 10 aus.

+ Eine Bewertung mit 1 bedeutet: ,,lch habe wirklich Probleme damit®; eine Bewertung von 10 bedeutet: ,Ich fuhle
mich groBartig® oder ,,Ich habe keine Probleme damit®.

+ FUr die Zuweisung eines Wertes fillen Sie den kleinen Kreis von 1 bis 10 aus. (Beispielbewertungen finden Sie in den
Beschreibungen unten.)

+ Danach zeichnen Sie eine Linie zwischen den Markierungen, sodass Sie sehen, auf welche Bereiche des

Wohlbefindens Sie sich konzentrieren sollten.
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Zu viele Markierungen in der Mitte des Rades deuten darauf hin, dass
Sie von einigen Anderungen lhres Lebensstils profitieren konnten.

! Diese Selbsteinschdtzung ist nicht als medizinische Diagnose gedacht; im Zweifelsfall sollten Sie einen Arzt konsultieren.
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