Gesundheitscheck

zum persbnlichen Wohlbefinden
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Markiere an jeder der Batterien, wie Du Dein Wohlbefinden zur Zeit einschatzt.

Kérperliches Wohlbefinden

1. Beschreibe dein Niveau von Erholung und Energie

O—0—0—0—00—0—0—0—0—-0—]
aufgebraucht erholt
2. Wie gesund sind deine Ernahrungs- und Essgewohnheiten?

—o0—0—0—0—-0—(g—0—0—0—-0—0—]
ungesund sehr ausgewogen
3. Ich sorge fur angemessene korperliche Bewegung

—o0—0—0—0—0—0(—0—0—0—0—0—]
nein regelmdéfBig

Emotionales Wohlbefinden
4. Schatze deine emotionale Gesundheit ein

O—0—0—0—0—0—0—0—0—0—]
zerbrechlich stark
5. Wie viel personlichen Stress tragst du mit dir herum?

o—o—o0—o0—0—0—0—0—0—0—0—]
sehr viel sehr wenig

6. Wie wurdest du dein Bedurfnis nach Anerkennung durch andere beschreiben?

I O ~ I ) ~ rl\ I ) ) ~ ~ |
sehr ausgeprdgt selten
7. Wie oft freust du dich in letzter Zeit?

I O ~ I ) I /l\ I ) ) I ~ |
selten fast immer
8. Wie viel Zeit widmest du Hobbies/ der Erholung?

I O ) I ) e /l\ I ) ) e ) |
sehr wenig eine Menge
9. Ich habe ein gutes Mald meiner Arbeltszelt,/Eersonllcher bzw. familiarer Zeit.

I O ~ I I I ) I ~ |
keine Begrenzung gesunde Begrenzung
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Gesundheitscheck
zum persénlichen Wohlbefinden

Spirituelles Wohlbefinden

10. Schatze deine spirituelle Gesundheit ein.

| I I I Y I /l\ I Y ) " I |

| vy p— p— p—y vy \IJ p—y -y ./
ausgetrocknet adynamisch
11. Wie wurdest du dein persoénliches Gebetsleben beschreiben?

| I I I I ~\ /l\ I I I I I |
damit ringend lebendig
12. Wie wirdest du deine Zeit mit Jesus beim Bibellesen beschreiben?

I—O ) ) e ) ) e ) ) ) |
schal belebend
13. Wie oft haltst du einen ,Sabbat” (Ruhetag) ein?

I O Y I I I /l\ I I I I Y |

p—y vy p— ./ vy p— p— p— p—y |
nie wochentlich
14. Wie wirdest du in letzter Zeit deine personliche spirituelle Leidenschaft beschreiben?

) ) ~ ) /l\ ) ~ ~ ) ) |

S

S S S NS \|/ S S S NS S
stagniert lebendig
15. Wie oft liest du Blicher/Inhalte die ,,deine Seele nahren"?

| I I I I ~\ I I I I I |

| A A J A A \IJ J A \— A A
nie haufig

Relationales Wohlbefinden

16. Wie wlrdest du deine relationale Gesundheit (Beziehungen u. Freundschaften) beschreiben?

| O O e e O A e e e O O |
kontaktarm gut vernetzt

17. Schatze deinen Grad an Authentizitat/Transparenz mit deinen engsten Freunden ein

I_O ) ) e ) A ) e ) ) ) |
verhalten offen
18. Schatze die Gesundheit deiner Ehe/Partnerschaft (falls vorhanden) ein

I_O ) ) ) ) ) ) ) ) ) |
umkampft gedeihend
19. Wie wurdest du die Beziehung zu deinen Kindern beschreiben? (falls zutreffend)

I O s e ) e e ) ' e s |
verspannt gesund
20. Wie wiurdest du deine Kapazitaten in der Erziehung/Elternschaft beschreiben? (falls zutreffend)

I_O ) ) e ) ) e ) ) ) |
erschépft energievoll
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Finanzielles Wohlbefinden

21. Wie wurdest du deine personlichen Finanzen beschreiben?

I O " " ) I /l\ " ) ) I " |
unordentlich gut verwaltet
22. Wie schatzt Du Deine Zufriedenheit mit Deinem Einkommen/Besitz ein?

~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ |
S S S NS \|/ S S S NS S
unzufrieden Uberreich beschenkt

23. Beschreibe deine Einstellung zum ,Zehnten” und zum Geben

| O e e e O e e e O e |
N Ny N N N \IJ N N N N Ny
abwehrend/umkdmpft sehr gro8ztigig

Berufen/Berufliches Wohlbefinden

24. Ich komme mit Medien angemessen zurecht.

Y ' ) I ' ) ) I Y |
S S S NS \Ij S S S NS Ly
kann nicht abschalten angemessen kontrolliert
25. Ich fuhle mich in meiner jetzigen Rolle erfullt.
) I ) e I ) ) e ) |
S S S S \|/ S S S S S
0% 100%
26. Wie klar und konsequent setzt du deine Prioritaten?
" " ) I /l\ " ) ) I " |
—o
sehr unklar kristallklar
27. Wie oft nimmst du dir eine angemessene Auszeit?
~ I ) ~ /l\ I ) ) ~ ~ |
o
niemals immer
28. Wie wurdest du das Tempo deines Lebens beschreiben?
| I I I I I /l\ I I I I I |
aulBer Kontrolle angemessen/nachhaltig
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