Sressoren

Haufigkeit x Bewertung = Belastung

Liegen 10 Punkte Uber 4 sollten Sie Entspannungstechniken erlernen, um abschalten zu kdnnen

nie/0 manchmal/1 héaufig/2

sehr oft/3

nicht stérend/0

kaum stérend/1

ziemlich stérend /2

stark stérend/3

Egebnis

Arbeit

Termindruck

mehr als 70 Arbeitsstunden in der Woche

durch Arbeit Giberfordert

Zeitnot, Hetzte

Dienstreisen

Ungenaue Anweisungen und Vorgaben

Verantwortung

Konkurrenzkampf

Konflikte mit Mitarbeitern / Kollegen

Arger mit dem Chef oder/ und Kunden

Ungerechtfertigete Kritik an mir

Dauerndes Telefonklingeln oder anderer Larm

Informationsiiberflutung

Neuer Verantwortungsbereich

Umweltverschmutzung

Doppelbelastung Job und Haushalt

nicht gentigend Anerkennung fiir meine Arbeit

Privat

Autofahrt in der StoRzeit

Streiterein/ArgerMit Verwandtschaft

Krankheitsfall in der Familie

Hausarbeit

Rauchen

Alkoholgenuss

UbermaRige Kalorienzufuhr

Bewegungsmangel

Schwierigkeiten bei Kontaktaufnahme

Unerfreuliche Nachrichten/Sorgen

Hohe laufende finanzielle Belastungen

Konflikte mit Kindern

Trennung Partner oder Familie

Einkaufen in StoRzeiten

Behdrdenbesuche

Arztliche Untersuchungen

Unzufriedenheit mit dem Aussehen

sexuelle Probleme in der Partnerschaft

Sressreaktionen

Zu wenig Schlaf

standiger Kopfschmerz

habe kalte Hande und FiiRe

kann nach der Arbeit nicht abschalten

bin vergesslich und unkonzentriert

bin nervds und unruhig

leide unter kurzatmigkeit

habe Herzklopfen ohne Grund




Ergebnis

0-68 Punkte

Sie haben ein niedriges Stressprofil. Vorallem, wenn Sie lhre Punkte gleichmafig in allen Bereichen verteilt haben. lhr Leben ist in der Balance und Sie haben die richtigen
Lésungen parat. AuBer wenn Sie im dritten Bereich eine hohe Punktzahl haben, dann werden Sie auch mit normalen Belastungen schlecht fertig und reagieren mit
psychosomatischen Beschwerden. Stellen Sie sich ein Programm aus sportlicher Bewegung und Entspannung zusammen.

69-150

Ihre Gesamtpunktzahl signalisiert bereits ein gewisses Malk an Stressfaktoren in lnrem Leben, je nachdem, ob sich die héhere Zahl im Bereich Arbeit oder Privat ergibt
mussen Sie entweder lhre Arbeitsbedingungen oder lhre Einstellungen andern. Wenige Punkte im dtitten Bereich deuten darauf hin, dass |hr Kérper gut mit der Belastung
zurechtkommt. Erlernen Sie Durchsetzungsstrategien. Je mehr Sinn Sie in lhrer Arbeit oder Beziehung finden, deso weniger gestresst sind Sie.

Uber 151 Punkte

Ihr Stressniveau ist bereits gefahrlich hoch. Schauen Sie sich den Testteil mit der hochsten Punktzahl genau an. Dabei erkennen Sie lhre personlich kritische Zone.

Ohne Analysen lhres Lebens und einschneidenden Veradnderungen werden Sie auf Dauer lhre Gesundheit gefahrden. Lernen Sie sich abzugrenzen und neue Prioritaten zu
setzen. Lésen Sie sich von negativen Gedankenmustern mittels autogenem Training, oder Meditation und suchen Sie nach neuen Wegen, um lhr Leben streckenweise
auch wieder geniel3en zu kénnen.



