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					  (in freier Praxis seit 1989)






Geht es mir?

Eine Momentaufnahme

ohne Anspruch auf Vollständigkeit.  –    Dieser Selbst-Test
kann Arztbesuch, Diagnostik oder Therapie nicht ersetzen!                                                                   Version 2.5  (31.08.2010)

		
	     Lesen Sie einfach die folgenden Fragen durch und tragen Sie im Excel-Feld den zutreffenden 
	     Wert zwischen 5 und 0 ein.  Danach können Sie selbst eine einfache Auswertung vornehmen.
		

Schritt 1.: Fragebogen ausfüllen (Eingabefeld doppelklicken, Ausfüllen, Eingabefeld verlassen, Drucken):






























Ausgefüllt am: Mittwoch, 27. Oktober 2010

Schließen Sie nun die Excel-Tabelle, indem Sie außerhalb 1x klicken – und gehen Sie weiter auf Seite 2.

Schritt 2.: Ihre vorläufige Auswertung:

	Punkte:
	0-5
	6-15
	16-20

	Spalte A:
	Sie fühlen sich körperlich gesund.
Achten Sie auf: biologische Nahrung, viel Bewegung im Freien, 
gute Freunde.
	Sie kommen gut zurecht.
Falls Sie Hilfe brauchen, finden Sie bestimmt welche.
	Wählen Sie eine/n Spezialisten/in für Psychosomatische Medizin für ein Berstungs-Gespräch.

	Spalte B:
	Sie kommen mit Stress gut 
zurecht, ohne dass der Körper irgend eine Störung zeigt oder sonst „Alarm“ gibt.
Merken Sie sich einen Traum und versuchen Sie festzustellen, ob er mit dieser Aussage übereinstimmt.
	Mindestens ein „System“ 
reagiert mit Alarm. Sie sollten
darauf horchen. Der Körper
spricht eine klare Sprache.

Lassen Sie sich beim „Über-setzen“ helfen.
	Stress wächst Ihnen bald über den Kopf. Der Körper sendet Alarmsignale, die Sie nicht übergehen sollten.
Sie sind gut beraten, etwas zu unternehmen, bevor die körperlichen Zeichen chronisch werden.

	Spalte C:
	Körperlich und/oder seelisch 
fühlen Sie sich wohl. 
Ein kleiner Unfall oder ein Mal Magenverstimmung (eine kleine Störung dann und wann) kann Ihnen nicht viel anhaben.
Sie sind im Einklang mit sich selbst, auch wenn Sie gelegentlich romantische Südseeträume haben.
	Je nachdem, ob Ihrem Eindruck nach eher psychische oder eher körperliche Störungen vorliegen, sollten Sie noch in diesem Jahr einen Fachmann / eine Fachfrau für Psychosomatik aufsuchen, um das zu klären.
Noch sind Sie vielleicht  nicht psychosomatisch erkrankt.
	Ihre bisherigen Lebensumstände scheinen nicht mit Ihren intimen Bedürfnissen überein zu stimmen.
Ihre Befindlichkeit erreicht dann und wann Krankheitswert, Ihr Traum ist, sich wieder wohl zu fühlen wir ein neugeborenes Kind.
Beratung kann Ihnen helfen.

	Spalte D:
	Sie sind ruhig und ausgeglichen:
So haben Sie vermutlich beste Voraussetzungen – selbst für 
unerwartete Veränderungen 
oder Lebenskrisen.
Haben Sie schon einmal versucht in Ihren Träumen nachzugucken, ob diese Einschätzung auch auf das Geträumte zutrifft?
	Besteht eine Neigung zur Schwermut, die nicht in Ihnen selber, sondern durch äußere Umstände ausgelöst wurde, etwa Schicksalsschläge, Tod eines lieben Menschen?
Wollen Sie sich etwas Gutes tun, dann suchen Sie Aussprache bei Freunden oder einem Fachmann, einer Fachfrau.
	Depressive Verstimmung oder schwere Depression sind vom Facharzt für Neurologie und Psychiatrie genau abzuklären. Organische Ursachen, etwa Lithium-Mangel, oder saisonale Ursachen (Lichtmangel im Winter) können behoben werden, sie sind genau abzuklären.

	Spalte E:
	Ihr soziales Umfeld ist ein wenig ausgedünnt. 
Die Ursachen können außerhalb oder innerhalb Ihrer eigenen Persönlichkeit liegen. 
Lassen Sie sich beraten.
	Ihre sozialen Kontakte sind z.Zt. noch zufriedenstellend. – Für mehr als 10 enge Freundinnen oder Freunde kann man ohnehin kaum ausreichend Zeit finden, um sich ihnen gut zu widmen.
	Sie sind ein echter Sozial-Turbo. Wenn Ihre Einschätzung stimmt, könnten Sie in ungesunden Stress geraten.
Lassen Sie sich im Detail beraten.

	Spalte F:
	Kann es sein, dass Sie unter mehreren Problemen zu leiden haben?
Ihr Platz in der Gesellschaft ist nicht klar? Sie fühlen sich im dunklen Kämmerchen wohler als auf einer schönen Waldlichtung?
Sie sind kraftlos, weil auch Ihnen niemand hilft?
Gönnen Sie sich eine Aussprache
oder qualifizierte Begleitung.
	An einer Krise vorbei schrammen kann auch eine Kunst sein. 
Versuchen Sie Ihren Haushalt und Ihr persönliches Umfeld zu optimieren: Freunde zu treffen, ist ein wichtiger Faktor für Lebensqualität.

Qualifizierte Beratung mit Herz kann wirklich hilfreich sein.
	Ohne materielle Sorgen sind Sie ein sehr kommunikativer, besonders  naturverbundener Mensch, der auch in sich ruht: Herzliche Gratulation!

Sollten Sie in den Spalten A bis D hohe Punktezahlen haben, gönnen Sie sich trotz allem ein Gespräch.



Sie können diesen Selbsttest in Abständen wiederholen.

Haben Sie das Bedürfnis Kontakt aufzunehmen, so können Sie direkt ein E-Mail senden:
		info@medpsych.at (< Strg und 1x Klick).

Zu einem allfälligen Termin bringen Sie bitte beide Seiten des Fragebogens zur Auswertung mit. 
Sie können diese Datei für sich speichern oder gleich online ausdrucken.

Um sich noch weiter zu informieren, gehen Sie einfach zurück zur Startseite:
		http://www.medpsych.at/index1.html (< Strg und 1x Klick).					                         
											Alles Gute!
Seite 2
Microsoft_Office_Excel-Arbeitsblatt1.xlsx
Tabelle1

		Die folgende Beschreibung trifft auf mich zu (Eingabe in die weißen Felder: von 5=immer, 4,3,2,1, bis 0=gar nicht):

		Ich gehe deutlich häufiger als 1x pro Jahr zur ärztlichen (Vorsorge-) Untersuchung.		0

		Derzeit bin ich in ärztlicher Behandlung: plötzliche Erkrankung, Unfall.		0

		Derzeit bin ich in ärztlicher Behandlung: langwierige Erkrankung.		0

		Meine Großeltern, Eltern, Geschwister leiden an ähnlichen Störungen.		0

		Wenn ich gestresst bin, reagiern eher meine Haut, Lungen oder Bronchien.				0

		Wenn ich gestresst bin, reagiert eher mein Magen oder Darm.				0

		Wenn ich gestresst bin, reagiert eher mein Blutdruck, das Herz.				0

		Wenn ich gestresst bin, bekomme ich Kopfschmerz mit Übelkeit.				0

		Seit dem 1.1. war ich öfter als 6 Mal, länger als 3 Tage im Kankenstand.						0

		In meiner Arbeit wird meine Qualifikation nicht anerkannt, oder werde ich "gemobbt".						0

		Ich war mehr als 1x krank geschrieben, weil ich psychisch "nicht mehr konnte".						0

		Hätte ich einen Wunsch frei, würde ich in eine strenge Ordensgemeinschaft eintreten.						0

		Die Idee: Gemeinsam nackt auf einer freundlichen Insel leben finde ich unmoralisch.								0

		Ich schlafe schlecht ein, obwohl es um mich herum ruhig ist.								0

		Ich wache mehr als ein Mal nachts auf und komme ins Grübeln.								0

		Ich fühle mich antriebslos, halte lustige Leute kaum aus, kann nichts tun.								0

		Partner/in: Verh.=5, Verlobt=4, Freund=3, Zweitehe=2, Witwe/r-Geschieden=1, kein/e=0										0

		Unabhängig davon: Mit mir leben Kinder im selben Haushalt (Anzahl eintragen).										0

		Als "meine Familie" empfinde ich: 20(=5), 15(=4), 10(=3), 5(=2), 2(=1), 0(=0) Personen.										0

		Als "enge Freunde"  empfinde ich: 20(=5), 15(=4), 10(=3), 5(=2), 2(=1), 0(=0) Personen.										0

		Was ich tue, das mache ich gerne. Am liebsten nur das: Sich zu verzetteln bringt nichts.												0

		Ich kann Anderen helfen, ohne mich selbst überfordert zu fühlen.												0

		Ich fühle mich wohl in der freien Natur, ohne technische Hilfsmittel geht es mir gut.												0

		Nach Abzug aller laufenden Ausgaben bleiben mir monatlich mehr als € 500,00 übrig.												0

		Summen für die Auswertung:		0		0		0		0		0		0

		Spaltenbezeichnung für die Auswertung:		A		B		C		D		E		F
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Die folgende Beschreibung trifft auf mich zu (Eingabe in die weißen Felder: von 5=immer, 4,3,2,1, bis 0=gar nicht):

Ich gehe deutlich häufiger als 1x pro Jahr zur ärztlichen (Vorsorge-) Untersuchung.

0

Derzeit bin ich in ärztlicher Behandlung: plötzliche Erkrankung, Unfall.

0

Derzeit bin ich in ärztlicher Behandlung: langwierige Erkrankung.

0

Meine Großeltern, Eltern, Geschwister leiden an ähnlichen Störungen.

0

Wenn ich gestresst bin, reagiern eher meine Haut, Lungen oder Bronchien.

0

Wenn ich gestresst bin, reagiert eher mein Magen oder Darm.

0

Wenn ich gestresst bin, reagiert eher mein Blutdruck, das Herz.

0

Wenn ich gestresst bin, bekomme ich Kopfschmerz mit Übelkeit.

0

Seit dem 1.1. war ich öfter als 6 Mal, länger als 3 Tage im Kankenstand.

0

In meiner Arbeit wird meine Qualifikation nicht anerkannt, oder werde ich "gemobbt".

0

Ich war mehr als 1x krank geschrieben, weil ich psychisch "nicht mehr konnte".

0

Hätte ich einen Wunsch frei, würde ich in eine strenge Ordensgemeinschaft eintreten.

0

Die Idee: Gemeinsam nackt auf einer freundlichen Insel leben finde ich unmoralisch.

0

Ich schlafe schlecht ein, obwohl es um mich herum ruhig ist.

0

Ich wache mehr als ein Mal nachts auf und komme ins Grübeln.

0

Ich fühle mich antriebslos, halte lustige Leute kaum aus, kann nichts tun.

0

Partner/in: Verh.=5, Verlobt=4, Freund=3, Zweitehe=2, Witwe/r-Geschieden=1, kein/e=0

0

Unabhängig davon: Mit mir leben Kinder im selben Haushalt (Anzahl eintragen).

0

Als "meine Familie" empfinde ich: 20(=5), 15(=4), 10(=3), 5(=2), 2(=1), 0(=0) Personen.

0

Als "enge Freunde"  empfinde ich: 20(=5), 15(=4), 10(=3), 5(=2), 2(=1), 0(=0) Personen.

0

Was ich tue, das mache ich gerne. Am liebsten nur das: Sich zu verzetteln bringt nichts.

0

Ich kann Anderen helfen, ohne mich selbst überfordert zu fühlen.

0

Ich fühle mich wohl in der freien Natur, ohne technische Hilfsmittel geht es mir gut.

0

Nach Abzug aller laufenden Ausgaben bleiben mir monatlich mehr als € 500,00 übrig.

0

Summen für die Auswertung: 0 0 0 0 0 0

Spaltenbezeichnung für die Auswertung:

A B C D E F


