Praxistest zur seelischen Gesundheit
© Dipl.-Psych. Maximilian Rielander

Name (beliebig): Geschlecht: m/ w Alter:

Schatzen Sie ein, wie Sie sich in ihrer gegenwartigen Lebensphase erleben.
Umkreisen Sie bitte die zutreffende Zahl.

Korperliches Wohlbefinden

Ich flhle mich heute kérperlich wohl.

Ich sorge regelmaRig fur mein korperliches Wohlfiihlen.

Ich spure gute Leistungsfahigkeit.

Ich fiihle mich frei von korperlichen Beschwerden oder Schmerzen.
Ich bin frei von kdrperlichen chronischen Erkrankungen.

GefiihlsmaRiges Wohlbefinden

Ich bin oftmals gut gelaunt.

Ich lebe gut mit meinen Geflhlen.

Ich freue mich meines Lebens.

Ich flhle mich mit Mitmenschen wohltuend verbunden.
Ich kann mit Geflihlen von Wut und Trauer gut umgehen.

Geistig gesundes Selbstverstindnis
Ich verstehe mich selbst gut.

Ich habe Selbstvertrauen zu mir.

Ich fiihle mich als ein wertvoller Mensch.
Ich bin mit meinem Leben zufrieden.

Ich blicke positiv in meine Zukunft.

Partnerschaft und Familie

Ich flhle mich gegenwartig in einer Partnerschaft meistens wonhl.
Ich erlebe erflllte Sexualitat in einer Partnerschaft.

Ich habe zu meinen Eltern eine gute Beziehung.

Ich habe zu meinen Kindern eine gute Beziehung.

Ich flhle mich in einer Familie wohltuend integriert.

Beruf

Ich be meinen Beruf gern aus.

Ich bin in meinem Beruf erfolgreich.

Ich erlebe in meinem Beruf gute soziale Beziehungen.
Ich kann mit beruflichem Stress gut umgehen.

Ich betrachte meinen Arbeitsplatz als stabil.

Soziale Kompetenz

Ich erlebe gute Beziehungen im Freundes- und Bekanntenkreis.
Ich habe viele soziale Kontakte und Beziehungen.

Ich verstandige mich mit anderen Menschen gut.

Ich fihle und denke oft mit anderen Menschen mit.

Ich tue Mitmenschen taglich etwas Gutes.

Psychische Belastungen

Ich fihle mich durch Probleme sehr belastet.

Ich bin mit Angsten belastet.

Ich erlebe 6fters deutlich depressive Stimmungen.

Ich habe Suchtprobleme (Alkohol, Nikotin, Drogen, usw.).
Ich nehme taglich Psychopharmaka ein.
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Auswertung

Im Test sind zu 7 Bereichen je 5 Fragen gestellt.

Zu den 7 Bereichen lassen sich aus den 5 Fragen die Zahlenwerte zusammenzahlen.
So ergibt sich pro Bereich ein Summenwert von +5 bis -5.

Diese lassen sich zusammenfassen:

+5+4 5+2 +3425>+1 +10-150 2-3>-1 -4-5--2

+5+4 +3+2 +10-1 -2-3 -4-5
->+2 ->+1 50 -H5-1 52

Korperliches Wohlbefinden +2 +1 0 -1 -2
GeflihlsmaRiges Wohlbefinden +2 +1 0 -1 -2
Geistig gesundes Selbstverstandnis +2 +1 0 -1 -2
Partnerschaft und Familie +2 +1 0 -1 -2
Beruf +2 +1 0 -1 -2
Soziale Kompetenz +2 +1 0 -1 -2
Psychische Belastungen +2 +1 0 -1 -2

In Bereichen, in denen Sie mit den neuen Zahlenwerten +2 erreichen,
zeigen Sie eine gute seelische Gesundheit und eine wichtige Quelle fur gelungene Lebensgestaltung.

Fir Bereiche, in denen lhre neuen Zahlenwerte bei -2 liegen,
ist professionelle Hilfe fir die seelische Gesundheit wohl sinnvoll.

Fir die einzelnen Bereiche sind spezifische Hilfeformen besonders geeignet:

- Korperliches Wohlbefinden: Entspannungs- und Bewegungsverfahren, Kérpertherapien
- Geflihlsmafiges Wohlbefinden: Emotions- und erlebnisorientierte Therapieverfahren

- Geistig gesundes Selbstverstandnis: Klientzentrierte und kognitive Therapieverfahren

- Partnerschaft und Familie: Paar- und Familienberatung

- Beruf: Stressbewaltigung und berufsbezogenes Coaching

- Soziale Kompetenz: Trainings sozialer Kompetenz, Gruppentherapien

- Psychische Stabilitat: Psychotherapie



