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. . . fühlte ich mich ausgelaugt und unwohl.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . verspürte ich über den Tag eine innere Unruhe.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . verlor ich in Stressphasen schnell die Contenance. 

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . habe ich mich über andere geärgert.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . habe ich Konflikte mit mir herumgetragen. 

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . fühlte ich mich nicht ausgeglichen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . fühlte ich mich körperlich matt.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich Kopfschmerzen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer
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. . . hatte ich gute laune.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . war ich mit mir unzufrieden.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . habe ich arbeit vor mir hergeschoben.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . bin ich nachts ohne grund aufgewacht.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . stand ich unter leistungsdruck.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . fühlte ich mich energiegeladen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich den eindruck, zu wenig pausen zu haben.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . bin ich mit meinem ernährungsverhalten unzufrieden gewesen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer
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. . . habe ich abends alkohol getrunken, um besser schlafen zu können.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich in Stressphasen eine „hB-Männchen Mentalität“ (innere Unruhe). 

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . ging ich mit Kritik sehr ungehalten um. 

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . aß ich täglich 600-800 g obst und gemüse.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . trank ich tagsüber weniger als 2 l flüssigkeit.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich muskuläre Verspannungen und/oder Krämpfe.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . habe ich freunde getroffen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich erfolg.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer
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. . . konnte ich nach der arbeit kaum abschalten.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . hatte ich Stimmungsschwankungen.

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

. . . konnte ich nach der arbeit abschalten. 

0 1 2 3 4

nie selten mehrmals oft immer

Auswertung

Bitte berücksichtigen Sie, dass diese auswertung nur die letzten sieben Tage erfasst 

und es nachweislich eine diskrepanz zwischen dem subjektiven eindruck und der wis-

senschaftlich analyse gibt. 

addieren Sie die punkte zusammen: 

< 60 punkte = guter energiestatus

> 60 punkte = leichter optimierungsbedarf

> 70 punkte = deutlicher optimierungsbedarf

> 80 punkte = dringender optimierungsbedarf


