Selbst-Fragebogen
Kein Test. Keine richtigen oder falschen Antworten. Nur du.

Basics
Diagnose(n)?
 
Medikation?
 


Wie läuft's?
Wie gut funktionierst du gerade so im Alltag?
□  Ich habe eigentlich alles im Griff – nur manchmal…
□  Ziemlich anstrengend, alles im Griff zu behalten.
□  Suuuuuper anstrengend.
□  Ist mir zu viel.
□  Ich kann das nicht mehr.


Selbstwahrnehmung
Was trifft gerade am ehesten zu? (Mehreres erlaubt.)
□  Ich find mich toll.
□  Meistens find ich mich voll okay.
□  „Faulenze“ ich den ganzen Tag? Ich sollte eigentlich mehr machen.
□  Ich schaff echt viel und bin stolz drauf – auch wenn ich Fehler mache.
□  Ich mach viele Fehler. Das fühlt sich nicht gut an – schlechtes Gewissen.
□  Ich denk immer, die anderen werden irgendwann merken, dass ich keine Ahnung habe.
□  Ich mag mich nicht besonders.
□  Mein Spiegelbild verursacht mir eher Bauchschmerzen – ich weiß nicht wer das ist.


Persönlicher Energiehaushalt
Wie viel Kraft steht dir normalerweise zur Verfügung?
Skala 1  bis 10:   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

Wie checkst du morgens, wie viel Kraft du für den Tag hast?
Kreise an, was du spürst – oder schreib eine Skala 1  bis 10 dahinter.

Körperliche Kraft:   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
Mentale Klarheit:   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
Emotionale Lage:   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
Schmerzlevel:   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

2 oder mehr Bereiche unter 5 = Low-Energy-Tag. Entsprechend planen.


Schlaf
Wie schläfst du in der Regel?
□  Gut – ich wache ausgeruht auf.
□  Okay – mal so, mal so.
□  Schlecht – durchschlafen ist schwierig.
□  Ich schlafe kaum oder viel zu viel.

Gibt es Muster? (Spättyp, Schlafprobleme bei Stress, Einschlafprobleme…)
 
 


Tageszeiten
Zu welcher Tageszeit hast du die meiste Energie?
□  Früh (6  bis 12 Uhr)
□  Mittag (12  bis 18 Uhr)
□  Abends (18  bis 22 Uhr)
□  Nachts (22  bis 4 Uhr)


Leistung & Konzentration
Wann bist du zufrieden mit dem Tag? Was muss geschafft sein?
 
 

Wann kannst du dich am besten konzentrieren?
□  Früh (6  bis 12 Uhr)
□  Mittag (12  bis 18 Uhr)
□  Abends (18  bis 22 Uhr)
□  Nachts (22  bis 4 Uhr)

Wo oder womit fällt dir Konzentration am leichtesten?
 
 

Was bringt dich regelmäßig raus?
 
 

Wann merkst du, dass es schwierig wird – wann ist Schluss?
 
 


Pause
Wie sieht eine Pause bei dir aus?
 
 

Wie oft gibt es Pausen – und kommen sie wirklich vor?
□  Ich plane Pausen und halte sie auch ein.
□  Ich vergesse Pausen oft.
□  Pausen fühlen sich wie Zeitverschwendung an.
□  Ich mache Pausen, aber die erholen mich nicht wirklich.


Motivation
Was motiviert dich? Was findest du toll?
Auch Kleinkram zählt: Sticker, Glitzer, Fidget, Eis, bestimmte Musik, Geruch…
 
 

Weißt du, was dir Spaß macht? Was gibt dir Energie?
 
 

Warum machst du das eigentlich, was du machst? Was willst du?
 
 


Entscheidungen
Fällt es dir leicht, Entscheidungen zu treffen?
□  Ja, meistens.
□  Bei kleinen Sachen ja, bei großen nicht.
□  Ich tue mich generell schwer damit.
□  Kleine Entscheidungen können mich komplett überfordern.

Wie läuft dein Entscheidungsprozess ab?
Kopf? Bauch? Ewig grübeln? Oder einfach springen?
 
 


Emotionen
Kannst du gut spühren, was gerade los ist?
□  Ja, ich erkenne meine Gefühle meist gut.
□  Manchmal – aber erst im Nachhinein.
□  Ich spüre, dass etwas ist, kann es aber nicht benennen.
□  Gefühle sind für mich oft schwer greifbar.

Wie fühlst du Gefühle? Wo im Körper? Wie intensiv?
 
 

Was ist dein Ablassventil – wo reagierst du dich ab?
 
 

Wie regulierst du dich, wenn es zu viel wird?
 
 

Reflektierst du deine Gefühle hinterher?
□  Ja, oft und gerne.
□  Manchmal, wenn ich Ruhe habe.
□  Selten – ich komm kaum dazu.
□  Nein, oder es kostet zu viel Kraft.


Struktur
Wie ist dein Verhältnis zu Struktur?
□  Gut – ich brauche Struktur und sie hilft mir.
□  Geht so – mal hilfreich, mal nervig.
□  Mies – Struktur fühlt sich wie ein Gefängnis an.

Lieber analog, digital oder beides?
□  Papier, Notizbuch, Karten.
□  Apps, digitaler Kalender.
□  Kombination aus beidem.
□  Ich „merke“ mir alles – mit mäßigem Erfolg.

Welche Struktur hast du dir selbst schon erarbeitet?
 
 

Warum hat es nicht geklappt, die Struktur einzuhalten?
 
 

Setzt du dir selbst Ziele?
□  Ja, regelmäßig.
□  Manchmal, aber meistens bleiben sie liegen.
□  Selten – Ziele fühlen sich oft unerreichbar an.
□  Nein.


Körperliche Aktivität
Wie ist dein Verhältnis zu Bewegung?
□  Gut – ich bewege mich regelmäßig und mag es.
□  Mäh – ich weiß dass es helfen würde, aber ich tu's nicht.
□  Scheiße – ich mag Bewegung nicht oder es geht körperlich nicht.

Was machst du aktuell?
 
 


Stärken
Das ist kein Bonus-Abschnitt. Das ist mindestens genauso wichtig wie der Rest.

Was kannst du besonders gut – auch wenn du es vielleicht selbst nicht so siehst?
 
 

Worauf bist du stolz, auch wenn's klein klingt?
 
 

Was macht dich aus – was würden andere über dich sagen, das sie an dir mögen?
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