
Ich fühle mich öfter gestresst.
Ich komme nicht mehr richtig zur Ruhe.
Es fällt mir schwer, abends ins Bett zu gehen.
Ich habe Schwierigkeiten, mich zu konzentrieren.
Ich bin oft müde und erschöpft.
Ich werde öfter krank als früher.
Ich reagiere manchmal gereizt bis aggressiv.
Oft ist mir alles zu viel.
Früher bin ich gelassener mit Problemen umgegangen.
Ich mache mir häufig Sorgen.
Ich kann nicht still sitzen.
Es fällt mir schwer, Entscheidungen zu treffen.
In meiner Freizeit unternehme ich viel weniger als früher.
Ich powere mich regelmäßig beim Sport komplett aus.
Meine Gedanken kreisen häufig um dieselben Inhalte.
Ich fühle mich oft nicht wohl in meiner Haut.
Es dauert oft sehr lange, bis ich einschlafe.
Am Morgen fühle ich mich häufig gerädert statt erholt.
Ich fühle mich oft missverstanden.
Manchmal habe ich das Gefühl, ich gehöre nicht in diese Welt.
Ich habe immer mal wieder Albträume.
Ich lache viel seltener als früher.
Es fällt mir schwer, Vorhaben zu Ende zu bringen.
Ich traue mir weniger zu als früher.
Ich habe viel zu wenig Zeit für mich.
Ich bin ziemlich schreckhaft.
Ich ärgere mich mehrmals am Tag über mich oder andere.
Ich muss darauf achten, was ich esse.
Ich habe mehrmals im Monat Kopfschmerzen, oft am Wochenende.
Ich bin mit meinen Gedanken häufig nicht bei der Sache.

Ist Neurofeedback das Richtige für mich?
Treffen die nachfolgenden Aussagen auf Dich zu?  
Bewerte (schnell und ohne viel nachzudenken) mit 
„Ja“ oder „Nein“.

NEUROFEEDBACK CHECKLISTE

Auswertung: Je mehr Fragen Du mit „Ja“ beantwortet hast, desto mehr ist Dein 
Gehirn aus dem Gleichgewicht geraten und bemüht sich im Alltag um Effektivität und 
Balance. Und ja, Neurofeedback kann Dir ganz einfach und sanft helfen.

Alle Infos: www.neurofeedback-köln-südstadt.de


