HOE IS JOUW ALGEMENE BALANS?
	Plaats een V in het hokje dat van toepassing is
	Nooit
	Soms
	Regel-matig
	Altijd

	1.
	Je voelt je gespannen
	
	
	
	

	2.
	Je voelt je neerslachtig
	
	
	
	

	3.
	Je voelt je prikkelbaar/geïrriteerd
	
	
	
	

	4.
	Je voelt je opgebrand/futloos
	
	
	
	

	5.
	Je voelt je kwetsbaar
	
	
	
	

	6.
	Je voelt je vast zitten
	
	
	
	

	7.
	Je voelt je vervuild
	
	
	
	

	8.
	[bookmark: _Hlk211525013]Je ervaart stemmingswisselingen
	
	
	
	

	9.
	Je ervaart moeite met nadenken
	
	
	
	

	10.
	Je hebt moeite met grenzen stellen of bewaken
	
	
	
	

	11.
	Je hebt behoeften aan rust/stilte
	
	
	
	

	12.
	Je vermijdt drukke plaatsen of gelegenheden
	
	
	
	

	13.
	Prikkels(bv. Lichten/geluiden) komen intens binnen
	
	
	
	

	14.
	Je voelt je ongeaard of niet gecentreerd in jezelf
	
	
	
	

	15.
	Je kan niet goed doorademen
	
	
	
	

	16.
	Zonder aanleiding voel je je emotioneel/mentaal uit je doen of onevenwichtig
	
	
	
	

	17.
	Je hebt geen Me-time(tijd voor jezelf)
	
	
	
	

	Aantal vinkjes van boven naar beneden opgeteld

	
	
	
	




· Regelmatig / Altijd: Als dit het meest is aangevinkt dan, dan kan je baat hebben bij ontwikkeling/training van energetische oefeningen en technieken. Een gebrek aan kennis en uitvoering hiervan kan mede de reden zijn voor deze uitkomst.
· Nooit/Soms: Als dit het meest is aangevinkt, dan is vermoedelijk je algemene balans in harmonie!
Dit is een vrijblijvende Quick Scan en geen formele test

