Stresstest

Der folgende Stresstest checkt folgende Bereiche ab:
1. Fragen zum Arbeitsumfeld

Fragen zur Arbeitsmethodik

Fragen zur Arbeitssituation

Fragen zu Beziehungen

Fragen zum personlichen Geflhlsleben
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Fragen zu vegetativen Erscheinungen

Entscheiden Sie bitte vor dem Test, auf welchen Bereich sich der Test beziehen soll —
auf lhre berufliche oder Ihre private Situation.

Bei diesem Stresstest gibt es nur die Moglichkeit mit JA oder NEIN zu antworten.

Wenn Sie bei der einen oder anderen Frage ein ,,manchmal* auf der Zunge haben, dann
entscheiden Sie sich bitte flr ,,eher mehr* und kreuzen ein JA an oder fr ,,eher
weniger” und kreuzen ein NEIN an.

Entscheidend ist bei einigen Fragen auch ihr subjektives Gefuhl! Zum Beispiel bei der
Frage: Sind an ihrem Arbeitsplatz zuviele Menschen? Fiir den einen sind mehr als 2
Personen zuviel und fir den anderen nicht die 30 Personen in einem Grol3raumburo.

Wenn Sie mit einer Frage Uberhaupt nicht klarkommen sollten, schreiben Sie mir eine
Nachricht.

Machen Sie keine Doktorarbeit daraus (das gilt besonders fir die Perfektionisten unter
Ihnen) sondern entscheiden Sie ztigig und schauen Sie die Auswertung bitte erst nach
dem Test an.



Stress - Test
Distress halt aber auf die Dauer niemand aus. Er fuhrt Gber kurz oder lang unweigerlich

zum Burnout. Stellen Sie mit dem Test fest, wie stark Sie die Einflisse, die auf Sie wirken, als
Stress bewerten.

1. FRAGEN ZUM ARBEITSUMFELD Ja Nein

- Arbeiten Sie mehr als 50 Stunden pro Woche?

- Haben Sie in der letzten Zeit Ihr Hobby vernachlassigt?

- Ist Ihr Arbeitsplatz laut?

- Sind an Ihrem Arbeitsplatz zu viele Menschen?

- Stapeln sich an Ihrem Arbeitsplatz unerledigte Vorgange?

- Nehmen Sie sich zu wenig Zeit zum Mittagessen?

- Bleiben bei Ihnen laufend eben begonnene Vorgange
liegen, weil Sie standig unterbrochen werden?

- Hetzen Sie von Termin zu Termin?

- Finden Sie selten Zeit, ein Problem ruhig durchzudenken?

- Empfinden Sie das Telefon als stérend?
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Summe der Antworten

2. FRAGEN ZUR ARBEITSMETHODIK Ja  Nein

Wird Ihre Arbeitsleistung beeintrachtigt, weil Sie

- manche Dinge unterschétzen?

- zu viele Dinge auf einmal erledigen mochten?

- aus momentaner Missgestimmtheit wichtige Dinge
nicht von Unwichtigen unterscheiden kénnen?

- sich und Ihr Geddchtnis tberschétzen und sich
keine Notizen machen?

- haufig unsicher sind und vor manchem
unbegrindet Angst haben?

- alles alleine schaffen moéchten?

- schlecht zuhdren kénnen?

- sich nach Maglichkeit alles einpragen wollen?

- Hemmungen haben nachzufragen, um sich
etwas vom Sinn und Verstadndnis her zu merken?

- Sind Sie in letzter Zeit vergesslich?
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3. FRAGEN ZUR ARBEITSSITUATION
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Nein

- Gibt es Dinge die Sie aufschieben, obgleich Sie
sich ihrer Dringlichkeit bewusst sind?

- Haben Sie hdufig das Gefuhl, nicht vorbereitet
zu sein, obwohl Sie sich gut vorbereitet haben?

- Trinken Sie mehr als 3 Tassen Kaffee / 1 Glas Alkohol
pro Tag oder rauchen Sie?

- Schieben Sie manchmal Entscheidungen vor sich her,
obwohl ein rascher Entschluss gefasst werden miisste?

- Argert es Sie, wenn lhnen in Besprechungen die
Gesprachsfihrung aus der Hand genommen wird?

- Verlieren Sie oft die Geduld, jemandem bis zum Ende
zuzuhoren, weil Sie glauben, alles verstanden zu haben?

- Verlieren Sie in Gespréchen 6fters den roten Faden?

- Gleiten Ihre Gedanken beim Zuhoren 6fters vom
Thema ab?

- Unterlassen Sie es manchmal, sich sofort die Information
zu beschaffen, die Sie eigentlich bendétigten?

- Haben Sie wichtige Aufgaben an Mitarbeiter delegiert,
kontrollieren diese aber unabléssig?
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4. FRAGEN ZU BEZIEHUNGEN
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Nein

- Sind Sie den Menschen gegeniiber eher misstrauisch?
- Bringen Sie unnotige Spannungen in Diskussionen?
- Unterbrechen Sie andere haufig?
- Kritisieren Sie lhre Mitarbeiter unnétig hart?
- Lassen Sie Ihre Mitarbeiter/Kollegen im Unklaren, weil
Sie sich zu keiner Entscheidung durchringen kénnen?
- Zeigen Sie anderen gegeniber eine groRere Geschafts-
tatigkeit, als der Sache angemessen ist?

- Féllt es Ihnen schwer, ein Nein zu akzeptieren?

- Lesen Sie lieber Fachliteratur, statt sich mit anderen
Menschen zu treffen?

- Sind Sie haufig bei Gruppensitzungen teilnahmslos,
weil Sie anderen Gedanken nachhé&ngen?

- Fhlen Sie sich nur wohl, wenn Sie standig Leute um
sich haben?
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5. FRAGEN ZUM PERSONLICHEN GEFUHLSLEBEN Ja  Nein

- Gibt es Zeiten, in denen Sie grundlos traurig sind?

- Sind Sie unruhig, wenn lhre Mitarbeiter ohne lhre
direkte Kontrolle wichtige VVorgénge erledigen?

- Flhlen Sie sich oft allein und einsam?

- Haben Sie 0Ofters Tagtrdume von VVorgéngen, die Sie noch
nicht erledigt haben?

- Fluchten Sie ofters in schone Erinnerungen
der Vergangenheit?

- Haben Sie oft Angst vor eigentlich einfachen Aufgaben?

- Sind Sie nach Erfolgen manchmal besonders mide?

- Flihlen Sie sich manchmal unsicher, weil Sie gefthls-
maéRig zu wenig Anerkennung finden?

- Geraten Sie 6fters in einen Zustand der inneren Unruhe,
in dem Sie etwas tun wollen, ohne recht zu wissen was?

- Werden Sie in Fahrstuhlen, auf Briicken, in Tunnels
usw. merklich unruhig?
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6. FRAGEN ZU VEGETATIVEN ERSCHEINUNGEN
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Nein

- Haben Sie 6fters Kopfschmerzen?

- Haben Sie haufig schweilinasse Hande?

- Verspiren Sie manchmal Stiche in der Brust?

- Haben Sie haufig Magenbeschwerden
(\Vollegefuhl, Druck)?

- Haben Sie immer wieder mit Riicken- und
Nackenverspannungen zu tun?

- Erwachen Sie nachts manchmal schweil3gebadet?

- Bemerken Sie des 6fteren Kribbeln oder Taubheit in den
Hénden, Armen oder Beinen?

- Fuhlen Sie sich morgens haufig mide und zerschlagen,
obwohl Sie lange genug geschlafen haben?

- Spiiren Sie 6fters ein unwillkirliches Zucken oder
Flattern der Augenlider oder des Gesichts?

- Bekommen Sie manchmal Herzjagen, bzw. ein Gefuhl,
als wenn Ihr Herz unregelmaRig schlagen wirde?
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Auswertung

Addieren Sie zu jedem Bereich nur die "Ja'"-Antworten

Ubertragen Sie die Ergebnisse in die folgende Tabelle:

Ja-Antworten

1. Arbeitsumfeld

2. Arbeitsmethodik

3. Arbeitssituation

4.Umweltbeziehungen

5. Personliches Gefiihlsleben

6. Vegetative Erscheinungen

Summe mit 3 multiplizieren =

Die Summe der Ja - Antworten wird verdreifacht, dies ergibt die gesamte Punktzahl.

54 - 60 Punkte = Stress - Schwelle!

Sie sollten alle Maoglichkeiten zu lhrer Entlastung ausschopfen. Konzentrieren Sie sich
darauf, zwei fur Sie wichtige Problembereiche aus den Gebieten "Arbeitsmethodik und
Arbeitsumfeld" zu normalisieren.

61 -72 Punkte = Stressbereich!

Suchen Sie neben der Ausschépfung aller Entlastungsmdglichkeiten ab sofort...
- mehr Schlaf,
- mehr Erholung,
- pflegen Sie ein Hobby!

73 - 90 Punkte = erhebliche Stress - Erscheinungen!
Reine Entlastungstechniken helfen Ihnen wahrscheinlich nicht mehr. Denken Sie an eine
langere Erholungspause oder an eine Kur.

91 -108 Punkte = Bedenklicher Stress!
Lassen Sie sich sofort von einem Arzt grindlich durchchecken.

109 - 120 Punkte!!!

Bei Ihnen brennt es lichterloh. Thr Kérper und Ihre Psyche zeigen Ihnen die sprichwdrtlich
,rote Karte“! Wenn Sie diese Warnzeichen weiterhin nicht wahrnehmen, besteht die Gefahr,
dass Sie bald sehr viel Zeit zum Nachdenken haben.



