Wohlbefinden Wohlbefinden

Wie ist Ihr Wohlbefinden?

Sich trotz und mit Diabetes wohlzufiihlen, ist ein wichtiges Ziel der = . o %
Diabetestherapie. Mit einem kurzen Test der Weltgesundheitsor- Wahrend der letzten 2 Wochen... | ™ S ?, e
ganisation WHO (siehe Tabelle rechts), der aus fiinf Fragen besteht, g = ,—‘3 ° g
konnen Sie lhr aktuelles Wohlbefinden selbst messen. Bitte fiihren o % ’_GE) =k
Sie den Test einmal pro Jahr selbst durch und tragen Sie die Ge- % £ gF q;"
samtpunktzahl jeweils in die letzte Spalte der Jahresuntersuchung P ———————
zum jeweiligen Quartal ein. Wi [ Ll iel i e T IE Wine g

j gen Q L 5 4 3 2 1 o0
So geht es: Lo . .
Uberlegen Sie sich, wie Sie sich in den letzten beiden Wochen fel:‘P;Ltsa:rc‘lr:tmlch iz 5 4 3 2 1 0
gefiihlt haben.
Zahlen Sie die 5 Antworten, die am ehesten fur Sie zutreffen, fiihlte ich mich aktiv und vital 5 4 3 2 1 0

anschlieBend zusammen (eventuell extra Blatt zu Hilfe nehmen).
Maximal kénnen Sie 25 Punkte erreichen, minimal 0 Punkte.

Je hoher Ihre Punktzahl ist, desto besser ist lhr aktuelles Wohl- ULl (o el sl A el

frisch und ausgeruht

befinden.
erlebte ich taglich eine Fulle von
¢ Ein Punktwert unter 13 ist ein deutlicher Hinweis auf ein momen- Dingen, die mich interessieren S E] 2] v
tan eher schlechtes Wohlbefinden.
® Ab einem Punktwert unter 10 sollten Sie auf jeden Fall von sich Wohlbefinden

aus Ihren Arzt ansprechen, der mit Ihnen besprechen sollte, was
die Ursache fiir hr momentan eher eingeschrénktes Wohlbefin-
den sein kénnte (Depression?). Bitte die 5 Werte addieren (eventuell auf einem extra Blatt notieren)

und anschlieBend das Ergebnis in das Feld ,Wohlbefinden” eintragen.

Nattrlich kann solch ein kurzer Test nur einen ersten Hinweis

auf Thr momentanes Wohlbefinden geben. Auch d@ndert sich bei
vielen Menschen die Stimmung in Abhdngigkeit von aktuellen
Lebensereignissen. Trotzdem sollten Sie es ernst nehmen, wenn Sie
tiber einen ldngeren Zeitraum immer auf eine geringe Punktzahl
kommen.



