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ESM 1: FEELING SCALE 

Während körperlicher Aktivität ist es üblich, dass man Stimmungsveränderungen erlebt. 

Einige Menschen finden körperliche Aktivität angenehm, während andere sie als 

unangenehm empfinden. Darüber hinaus kann das Befinden mit der Zeit schwanken. Das 

bedeutet, man kann sich während der körperlichen Aktivität mehrmals gut oder schlecht 

fühlen. 

Wissenschaftler haben diese Skala entwickelt, um diese Veränderungen des Befindens zu 

messen. 

Beurteilen Sie hier, wie Sie sich derzeit im Allgemeinen fühlen. 
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