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Dieser Fragebogen hilft dabei, individuelle Stressoren zu identifizieren. Einfach
je ein Kreuz pro Stressor in den Kategorien ,Haufigkeit” und ,Bewertung"” setzen
und beide Werte multiplizieren. Das Ergebnis rechts in der Spalte ,Summe” ein-
tragen. Liegt dieser Wert bei mehr als 10 Stressoren Uber 4, liegt eine eindeutige
Stressbelastung vor, die angegangen werden sollte. Erste Malinahmen, die sich
bewahrt haben, sind auf den nachsten Seiten beschrieben.

Haufigkeit Bewertung
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Mégliche Stressoren

Termin- und Zeitdruck

Zu viel Verantwortung

Konkurrenzdenken am Arbeitsplatz

Konflikte mit Chef*in/Kolleg*innen

Permanentes Multitasking

Langes Pendeln zur Arbeit/Stau

Standige Erreichbarkeit (Handy, E-Mail)

Informationsiiberflutung

Doppelbelastung Familie und Beruf

Konflikte mit Familie oder Freund*innen

Pflege-/Krankheitsfall in der Familie

Hausarbeit

Rauchen/Alkoholkonsum

Schlechte Erndhrung

Keine Zeit fiur Sport

Keine Zeit flir mich

Trennung von Partner*in/der Familie

Finanzielle Probleme/Schulden

Misserfolge

Arztliche Untersuchungen

Sorgen

Unzufriedenheit mit dem Aussehen

Umweltbelastungen (z. B. Larm)

Eigene Beispiele
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Anzahl der Stressoren, bei denen die Summe liber 4 liegt:



