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3 Fragebogen zur Stressdiagnostik

(recherchiert und adaptiert von Udo B6hm)

Fragebogen 1. Stref3-Folgen

Die folgenden Aussagen bzw. Symptome konnen Warnsignale fiir Stressbelastungen sein, besonders

wenn sie gehduft auftreten.

Gibt es im folgenden Aussagen, die auf Sie personlich zutreffen? Antworten Sie bitte ganz spontan
und tragen Sie bei jeder Frage die Punkte in die letzte Zeile ein.

Block 1

Problem

Héufig /
Stark
(2 Punkte)

Selten /
Manchmal
(1 Punkt)

Nicht /
Niemals
(0 Punkte)

Punkte

Mein Blutdruck ist zu hoch

Ich leide an Ubelkeit

Ich furchte mich vor Krankheiten

Ich habe Alptrdume

Meine Beine/Hande zittern

Meine Hande/Fiisse sind kalt

Ich kann nicht richtig durchatmen

Ich fihle mich schwach

Ich habe Herzschmerzen

Meine Verdauung ist gestort

Ich leide unter niedrigem Blutdruck

Privater Arger lasst mich nicht los

Beruflicher Arger lisst mich nicht los

Ich habe Migraneanfalle

Ich bin innerlich unruhig

Ich mochte immer schlafen

Ich bin nervos

Hitzewallungen iberkommen mich

Ich habe Kopfschmerzen

Bestimmte Muskeln sind verspannt

Mir schwindelt

Ricken und Kreuz tun mir weh

Ich kann nicht einschlafen

Gesamt-Punkte
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Block 2

Problem Haufig Selten Nicht Punkte
Stark Manchmal | Niemals
(2 Punkte) | (0 Punkte) | (0 Punkte)

Ich fuhle mich hoffnungslos

Ich wache nachts wiederholt auf

Ich habe schweilinasse Hande / Stirn

Ich kann mich nicht konzentrieren

Gesamt-Punkte

Block 3

Problem Haufig Selten Nicht Punkte
Stark Manchmal | Niemals
(2 Punkte) | (2 Punkte) | (0 Punkte)

Ich leide unter Magenbeschwerden

Mein Herz rast und stolpert

Mir steckt ein KloR im Hals

Ich spure ein Druckgefuhl in der Brust

Weinanfalle iberkommen mich

Angste Uiberfallen mich

Gesamt-Punkte

Block 4

Tragen Sie bitte hier stichpunktartig (jeweils in einer Zeile) alle Probleme ein, die Sie in letzter Zeit

bedriicken — im Betrieb und zu Hause.

Bewerten Sie jedes genannte Problem, je nachdem wie stark es Sie belastet, mit 1-3 Punkten:

Problem Stark Belastend | Etwas Punkte
belastend belastend
(3 Punkte) | (2 Punkte) | (1 Punkt)

Gesamt-Punkte

Addieren sie bitte die Punkte aus den Blécken 1-4 und tragen Sie hier die Gesamtpunktzahl ein

PunkteBlock 1-4
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Fragebogen 2. Gesundheitsrisiken durch Stref3

Langer andauernder Stress hat haufig negative Auswirkungen auf Gesundheitsfaktoren.
In diesem Zusammenhang sollten Sie sich fragen, wie hdufig die folgenden Verhaltensweisen bei

Ihnen auftreten (Kreuzen Sie bitte jeweils die entsprechende Spalte an und z&hlen Sie die Kreuze an
den Enden der einzelnen Spalten zusammen):

Problem

Immer

Haufig

Manchmal

Selten

Nie

Appetitlosigkeit

UnregelmaBiges Essen

Zuviel Essen

Weniger Bewegung und Sport
als gewiinscht

Mehr Rauchen als gewiinscht

Alkohol trinken, um abzuschalten

Alkohol oder Medikamente,
um einzuschlafen

Weniger Freizeit als gewiinscht

Gesamt-Anzahl je Spalte
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Fragebogen 3. Auswirkungen auf Verhalten und Geftihle

Block 1

Beantworten Sie diese Fragen bitte so spontan wie mdéglich (ohne langer dariiber nachzudenken) und
kreuzen Sie die zutreffende Antwort an. Beachten Sie dabei die Zahlen, die bei den einzelnen Fragen
als Punkte vorgegeben sind und tragen Sie diese bitte jeweils am Zeilenende ein.

Frage Immer | Haufig| Manchmal| Selten Nie Punkte
Fallt es Ihnen schwer, ,,nein“ zu 3 2 0 0 0
sagen?

Schweifen lhre Gedanken in 5 4 2 0 0
Gesprachen mit anderen ab?

Beschaftigen Sie sich mit 5 4 3 1 0
mehreren Dingen gleichzeitig?

Beschaftigen unangenehme 5 4 2 0 0
Dinge Sie noch sehr lange?

Sind Sie ungeduldig, wenn Sie 4 3 2 1 0
warten missen?

Sind Sie der Meinung, dass die 5 4 1 0 0
meisten Menschen um Sie

herum uninteressant sind?

Fallt es Ihnen schwer, andere 3 2 0 0 0
um etwas zu bitten?

Regt es Sie auf, wenn Sie sehen, 5 4 3 1 0
wie andere tun, was Sie selbst

viel besser kbnnen?

Beschaftigen Sie Probleme der 5 4 2 0 0
Arbeit auch wahrend der

Freizeit?

Sind Sie immer in Eile 5 4 1 0 0
(beim Gehen, Essen usw.)?

Unterbrechen Sie Ihren 4 3 2 1 0
Gesprachspartner, wenn der

Ihnen zu langsam spricht?

Raten Sie anderen gerne, wie sie 4 3 2 1 0
etwas besser machen kénnen?

Koénnen Sie sich schlecht 4 3 2 1 0

entscheiden?

Gesamt-Punkte

Block 2

Beantworten Sie auch die folgenden Fragen bitte so spontan wie mdglich (ohne l&anger dariiber

nachzudenken) und kreuzen Sie die zutreffende Antwort an. Beachten Sie wieder die Zahlen, die bei
den einzelnen Fragen als Punkte vorgegeben sind und tragen Sie diese bitte jeweils am Zeilenende ein.

Seite 4von 7
©www.prosalus.info

Stressfragebogen




Frage Antwort Punkte
Wie sprechen Sie? Sehr schnell
schnell
GemaRigt
Ruhig
bedé&chtig
Wieviel Zeit haben Sie an einem | Mehr als 3 Stunden
gewohnlichen Tag fir sich 2.3 Stunden
(z.B. zum Alleinsein, Nichtstun,
1-2 Stunden

Spazierengehen)?

Weniger als 1 Stunde

keine

Was tun Sie, wenn das Auto vor
Ihnen zu langsam ist und Sie
nicht tiberholen kénnen?

Wiitend schimpfen

Hupen

Auf dem Lenkrad trommeln

Das Radio anstellen

Gelassen hinterherfahren

O P N W bl | N O O] Of O] O] O] M| W

Gesamt-Punkte

Block 3

Schétzen Sie sich auf den folgenden Skalen ein und kreuzen Sie die zutreffende Antwort an. Sie haben
die Moglichkeit, zwischen zwei Gegensétzen zu unterscheiden, und zwar mit 5 Auspragungsgraden

von 5-1 (z.B. ,,2* fur ,,ziemlich offen* und ,,5“ fur ,,v6llig verschlossen*).

Die Auspragungsgrade sind in der Titelzeile angegeben. Beachten Sie auch hier die Zahlen, die bei
den einzelnen Fragen als Punkte vorgegeben sind und tragen Sie diese bitte jeweils am Zeilenende ein.

Frage

5

3

2

1

Punkte

Sind Sie Verschlossen (5) oder
Offen (1) ?

3 1

0

0

Sind Sie Beruflich ehrgeizig (5)
oder zufrieden mit dem
Erreichten (1) ?

Sind Sie eigennitzig (5) oder
Selbstlos (1)

Sind Sie anspruchsvoll (5) oder
bescheiden (1)

Gesamt-Punkte

Addieren sie bitte die jeweiligen Punkte und tragen Sie hier die Gesamtpunktzahl ein:

Gesamt-Punkte
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Auswertung der Fragebogen zur Stref3diagnostik durch
den Therapeuten:

Fragebogen |: Stref3-Folgen

Punktzahl

0-12 Der Patient kann sich tber relativ gute gesundheitliche Stabilitat freuen. Ein StreR3-
Bewaltigungs-Training wird bei ihm vor allem vorbeugende Wirkung haben. Er
kann damit rechnen, dass sich die beklagten Beschwerden bessern oder beseitigen
lassen. Durch ein Stre3-Bewéltigungs-Training kann er seine Leistungsfahigkeit
weiter steigern.

Punktzahl

13-27 Die Kettenreaktionen von korperlichen und seelischen Stérungen finden bei diesem
Patienten bereits statt. Er sollte méglichst bald damit beginnen, ein Strel3-
Bewdltigungs-Training durchzufiihren und das Erlernte in seinen Alltag zu
ubertragen. Nach einigen Wochen konsequenten Trainings wird er eine wesentliche
Besserung bzw. Beseitigung der Beschwerden erreichen und seine
Leistungsfahigkeit steigern.

Punktzahl
28 und mehr Der Patient steckt bereits tief im KreisprozeR der Verspannungen, emotionalen
Punkte Belastungen und Gesundheitsstérungen. Er sollte auf jeden Fall etwas gegen seinen

Strel3 und fiir mehr Gelassenheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun. Natirlich kann
auch er mit einem StreR-Bewaltigungs-Training Linderung bzw. Beseitigung seiner
Beschwerden erreichen, aber dies wird langer dauern und er mul} dabei sehr
konsequent an sich arbeiten.

Fragebogen I1: Gesundheitsrisiken durch Stref3

Wenn mehr als 3 x ,,manchmal* bzw.

mehr als 2x ,,haufig” oder ,,immer*

angekreuzt wurde,

hat StreR schon Gesundheitsrisiken hervorgerufen!
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Fragebogen 3. Auswirkungen auf Verhalten und Geftihle

0-19 Der Patient ist nicht streRgefahrdet

Punktzahl

20-49 Der Patient hélt fur eine Tugend, was auf Dauer seine Gesundheit gefahrden kann.
Er sollte versuchen, ruhiger zu werden, die Dinge weniger ernst zu nehmen und
lernen, sich zu entspannen. Er sollte sich Zeit nehmen zur Mul3e und sich auf das
Wesentliche konzentrieren.

Punktzahl

50-75 Der Patient l&sst sich von der Zeit, von der Arbeit und von Verpflichtungen
auffressen. Das kann gefahrlich werden. Er sollte seinen Gesundheitszustand
Uberpriifen lassen. Es ist Zeit, seinen Lebensstil zu &ndern. Wahrscheinlich wirkt
sich sein Strel3 auch auf andere Menschen negativ aus!
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