Mentaltraining — Zur aktiven Gestaltung des Lebens
Brigitta Baltisberger, Training- Coaching - Beratung

Schlafen — So finde ich meinen Schlaf! Homepage: www.bb-mentatraining.ch

ausgefillt am: .................

Fragebogen fiir sich selbst, zur Bestimmung der Ausgangslage! Aufgrund der Antworten mittels
Mentaltraining neue Ziele gesetzt und Verdnderungen verursacht werden.

Personliche Angaben:

Geburtsdatum: ....ooeeeeee e ZiVIISTaNd: ..o
Geschlecht: ..o, (] Lo (=Y TR
Berufliche Tatigkeit/Haushalt:...............oei i e

Wie fiihle ich mich im Moment?

Familie/Partnerschaft

P O S ItIV et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
NEGBII: et
Wi bezeichnelumschreibe ich meine KSrperlche VEfassung? ......................o..ooooon.
P oStV e e e e e e e e e e e e e e e e
NEGBII: e
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www.bb-mentaltraining.ch Schlafen — So finde ich meinen Schlaf!

Worin genau liegt die Schwierigkeit mit dem Schlaf: Kann ich nicht einschlafen oder nicht

durchschlafen? (Bitte moglichst genau beschreiben)...........ooooi

Was trifft auf mich zu? Bitte ankreuzen:

Ich arbeite sehr gerne sehr exak!

Ich will keinen Fehler machen.

Ich habe gerne die Kontrolle dariber, was geschieht.

Ich will wissen, was lauft, Unklarheiten machen mich nervos!

Ich bin eher unruhig, nervds.

Die Lage ist derzeit auf der Welt im argen, Uberall ist Krieg.

Das, was mir andere erzahlen, beschaftigt mich noch lange.

Ich handle eher aus dem Kopf.

Ich handle aus dem Kopf und der Intuition/aus dem Bauch.

Ich handle eher aus dem Bauch/der Intuition.

Ich habe eine starke weibliche Seite, die ich auch auslebe.

Ich habe eine starke mannliche Seite, die ich lebe, bin ein Verstandsmensch.
Ich bestimme lieber was geht, als dass die anderen bestimmen, was geht.
Die Zukunft macht mit ab und zu Angst!

Haufiges Wasserlassen wahrend der Nacht?

Leide ich unter einem unruhigen Schlaf?

Schlagt das Herz unruhig, unregelméassig?

Walze ich mich im Bett herum?

Habe ich starke, intensive Traume?

Habe ich anstrengende Traume, resp. Erlebe Horrorgeschichten?

ONONONONONONORONONONCNCNCNCNCNONONONOXO,
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www.bb-mentaltraining.ch Schlafen — So finde ich meinen Schlaf!

Was mache ich, bevor ich zu Bett gehe/vor dem Einschlafen normalerweise? ...................coooe.

Wann die [etzte ZIigarette? ...
Wieviel Tassen Kaffee/Schwarztee trinke ich pro Tag? .....cccooeeiiiiiiiei i,

Wann trinke ich die letzte Tasse Kaffee/SChWarztee? .........oo oo

Befindet sich in meinem Schlafzimmer, neben dem Bett, ein Radiowecker? Natel? Viele

elektrische Leitungen? WEIChE? WaS? .......vviiiiiiiiiiiiiiiiii e

Was habe ich schon alles gegen meine Schlafstérungen unternommen? ........ccccooeeeviiiiiiiiieeniennnnn.
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Wieviel Stunden Schlaf hast du das Gefihl, tun dir? Wieviel Stunden Schlaf hat man das Gefiihl zu
brauchen?

Wann stehe ich morgens wahrend der Woche normalerweise auf? Habe ich Mihe mit dem

J NS 151 (=) 1= 0 1T

Was gehdrt nicht mehr in mein Leben? Kann ich es loslassen oder nicht? Weshalb nicht? ...........
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