Checkliste: Wie hoch ist mein Stresslevel?

Im folgenden findest du 24 Aussagen. Jede Aussage beschreibt dabei ein typisches
Stresssymptom und kann einen Hinweis auf dein aktuelles Stresserleben geben. Welche davon
hast du in den letzten 14 Tagen erlebt? (Symptome, die durch eine bekannte kérperliche
Erkrankung erklart werden kdnnen, bitte nicht einschatzen.)

0 = gar nicht ; 1 = sehr selten; 2 = selten; 3 = manchmal; 4 = haufig; 5 = sehr haufig

Gesamtpunkte:




Auswertung:

0 - 50 Punkte: Glliickwunsch! Du bist in guter gesundheitlicher Verfassung! Lerne und nutze
Stressbewaltigungs- und Entspannungsmethoden um aktiv deine Gesundheit weiter zu
verbessern.

51 - 75 Punkte: Kérperliche und psychische Probleme als Folge von Stressbelastung nehmen
bereits zu. Nutze das Praventionstraining, um deine Fahigkeiten im Umgang mit Stress zu
verbessern und deine Gesundheit zu schitzen.

76 - 120 Punkte: Du befindest dich bereits mitten in den Folgen von Stress und Uberforderung.

Wichtig ist es jetzt, aktiv fir Entspannung und Wohlbefinden zu sorgen. Der regelmaBige Einsatz
von Entspannungsmethoden kann dabei helfen und somit langfristige gesundheitliche Schaden

verhindern.

Hinweis: Dieser Test dient zur Selbsteinschétzung und ersetzt keine fachlichen Diagnose.



