Selbst-Check Psychische Gesundheit fiir Journalistinnen und Journalisten

Bevor Du die folgenden Fragen zu Deinem koérperlichen und mentalen Wohlbefinden beantwortest,
denke bitte an die letzten zwei Wochen zurick: Wo bist Du gewesen? Was hast Du gemacht? Wie hast
Du Dich gefiihlt? Wenn Du die folgenden Fragen beantwortest, beziehe Dich bitte auf diese letzten zwei

Wochen. Wie oft

O(fast) nie ean manchen Tagen O etwa die Halfte der Tage Ofastjeden Tag

hast Du Dich nervés oder dngstlich gefthlt?

GICI L

warst Du nicht in der Lage aufzuhéren, Dir um kleine oder unwichtige Dinge
Sorgen zu machen?

OB

hattest Du Atembeklemmungen oder Schwindelgefiihle und Angst, ernsthaft
korperlich erkrankt zu sein (z. B. Infarkt, Krebs), ohne dass es darauf
medizinische Hinweise gab?

O®Dd

fandest Du es schwierig, Dich in Deiner Freizeit zu entspannen und

runterzukommen?

OG0 d

hast Du Dich ruhelos oder Uberaktiviert gefihlt?

OB

warst Du reizbar oder schnell verargert?

O30S

hast Du groBere Verdnderungen in Deinem Essverhalten und/oder Deinem
Gewicht festgestellt (Appetitlosigkeit oder impulsives Uber-Essen oder Phasen,
in denen sich beides abwechselt)?

O®Dd

hast Du Dich niedergeschlagen, wertlos oder hoffnungslos gefihlt?

O3S

hast Du Dich gleichgultig in Bezug auf die Bedlrfnisse oder Sorgen anderer
gefihlt (beruflich oder privat)?

OG0

hattest Du das Geflhl, dass Du das Interesse oder die Freude an Dingen
verloren hast, die Dir normalerweise Spall machen?

OG0 d

hattest Du Probleme beim Einschlafen oder Durchschlafen oder hast zu viel
geschlafen?

OG0 d

hast Du Alkohol oder Drogen konsumiert (z. B. um Deine Leistung zu steigern,
Dich zu beruhigen oder um weiterzufunktionieren)?

OB

hast Du Deinen Alkohol- oder Drogenkonsum erhoht oder verandert (z. B. um
Deine Leistung zu steigern, Dich zu beruhigen oder um zu funktionieren)?

OB

hast Du Dich sehr mide oder ernsthaft erschopft gefuhlt ("Akku leer")?

O®0d

hattest Du Schwierigkeiten, Dich auf Dinge wie Arbeit, Lesen, Unterhaltungen
oder Fernsehen zu konzentrieren?

OB

hast Du geplante Selbstflirsorge- oder Freizeitaktivitditen oder Zeit mit
Freunden oder Familie aufgeschoben, weil Du ungewohnlich viel zu tun
hattest?

O®Dd

hattest Du das Gefuhl, dass das, was Du tust, sinnlos ist oder sich die Mihe
nicht lohnt?

OG0 d

fandest Du es zunehmend schwierig, zu delegieren und hast immer mehr, auch
kleinere Aufgaben, Gbernommen, damit alles so lauft, wie es soll?

OG0 d

hattest Du Konflikte mit anderen, die Dir riickgemeldet haben, dass Du Dich
verandert hast, z.B. in Bezug auf Deine Werte oder Prioritdten, Deine

Stimmung oder Dein Verhalten (z.B. Arbeitsverhalten, Substanzkonsum)?

O®Dd




hast Du Dich schlecht gefiihlt, weil Du dachtest, Du hast versagt oder seist eine Q @ O
Blamage fir Deine Familie oder Freunde? O
hast Du den Impuls verspirt, Dich selbst zu verletzen oder dies sogar Q @ O
absichtlich getan? O

hattest Du den Gedanken, dass Du besser tot warst? O @ O 0
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