[werner stanglls arbeitsbidter tests

Stress-Test {S-T)

Zur Feststellung des gerade aktuelien Ausmages Ihrer Stressbelastung beantworten Sie bitte
alla 40 Fragen, indem Sie bei jeder Frage eine der drei Auswahlmagiichkeiten anldicken. Es geht
dabei immer um Ihre derzeitioe perstnfiche Lage!

Bitte lassen Sie keine der Fragen aus, da sonst kein korrektes Testergebnis berechnet werden

kann.
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;;mz?::w?;it?ehr als 16% iiber Ihrem O 0 o
2. Essen Sie oft SiiBigkeiten? O 9] O
3. Essen Sie viel fetthaltige Nahrung? O O O
4. Bewegen Sie sich selber wenig? O O O
5. Rauchen Sie mehr als filnf Zigaretten taglich? O O O
6. Rauchen Sie mehr als 20 Zigaretten tiglich? O O O
7. Rauchen Sie mehr als 30 Zigaretten taglich? O @) O
i.a;‘r;g(en Sie taglich mehr als drei Tassen starken o o O
o_ Schiafen Sie zu schlecht oder zu wenig? O O Q
10. Fiihlen Sie sich morgens wie “erschlagen™? O O O
11. Nehmen Sie Beruhigungs-, Schilafmittel oder O O o
Psychopharmaka?
12. Bekommen Sie leicht Kopfschmerzen? O O O
13. Sind Sie stark wetterfihlia? O O O
:,:‘ef; Et::h';‘:;?lelcht Magenschmerzen, Verstopfiung O Ie) 0
15. Bekommen Sie leicht Herzechmerzan? O O O
16. Sind Sie sehr larmempfindlich? O O O
;i‘;iﬁigragt Ihr Ruhepuls ther 80 Sehldge pro O O O
18. Bekommen Sie leicht feuchte Hinde? O O O
19, Sind Sie oft aufgereqt, hektisch, unruhig? O O O
20. Lehnen Sie innerlich Ihre Arbeit/;{hre Schule ab? O O O
fihrnl;gg:nni;ighre/n Vorgesetzte/n oder Thre o O o
22. Sind Sie mit Ihrer Situation unzufrieden? O O @]
23, Argern Sie sich schnell? O O O
i;?tss:glteil; I;‘:g Mitarbeiter/in oder Ihr/e 0 0O O
25, Sind Sie in Ihrer Arbeit sehr penibel? O 'S O
26. Sind Sie sehr ehrgeizig? O O O
%i_sﬁztezsn Sie bestimmte Angste oder belastende o O IS
28. Werden Sie leicht ungeduldig? $) O O



29. Failt Thnen das Entscheiden schwer?
30. Sind Sie neidisch oder missgiinstig?

31. Werden Sie schnell eifersiichtig?

32. Empfinden Sie Ihre Arbeit/die Schule als schwere
Belastung?

33. Stehen Sie oft unter zeitlichem Druck?
34, Leiden Sie unter Minderwertigkeitsgefihlan?

35. Sind Sie gegeniiber anderen Menschen
misstraetisch? .

36, Hahen Sie wenig Kontakt zu Mitmenschen?

37. Kénnen Sie sich an kieinen Dingen des Alltags
nicht mehr érfreuen?

38, Glaunben Sie, dass Sie «in Pachvogel oder
Versager sind?

39. Fiirchten Sie sich vor der Zukunft (Freundschaft,
Eamilie, Baruf}?

40, Fillt es Thnen schwer, sich 2u entspannen?
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Punkte

Interpretation

bis 19

Sie sind derzeit relativ wenig belastet und sind stress-
stabil,

20-26

Sie haben derzeit efne geringe Stressbelastung. Trotz-
dem soltten: Sie sich kritisch mit einzelnen Stressaus-
|8sern auseinandersaizen.

27-33

Sie leiden derzeit unter einer durchschnittlichen
Stresshelastung. Sie sollten versuchen, sich regelméfig
systernatisch zu entspannen bew. versuchen, die
permahenten Stressoren zu reduzieren.

34-41

Sie sind derzeit sehr stressbelastet. Eine systernatische
Entspannung wére dringend erforderlich, wobei Sie
versuchen soliten, einige der Belastungsfaldtoren in
threm Leben nachhaltig zu eliminieren.

ab 42

Halt die derzeitige Belastung lénger an, ist auf die
Dauer gesehen eine Lebensumstellung angeraten: Falls
es thnen nicht gelingt, sollien Sie eine psychologische
Beratungsstelle oder einen Arzt aufsuchen.
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