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Ihre gesetzliche
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Stress-Check

Der Stress-Check erlaubt eine Einschatzung lhrer individuellen Stress-Situation. Der Fragenbogen erfasst Ihre
personlichen Stressoren, lhre vorhandenen Stressreaktionen und lhre Art und Weise mit Stressoren und Stressre-

aktionen umzugehen.

Wie hoch ist der Aufwand?
Der Aufwand ist sehr gering. Es miissen lediglich 21 Fragen beantwortet werden. Aller Erfahrung nach dauert das

hochstens 10-15 Minuten. Im Anschluss an die Beantwortung der Fragen erhalten Sie eine kurze Auswertung.

Welche Ergebnisse erhalte ich konkret?
Der Stress-Check wertet die Antworten automatisch aus und gibt eine Riickmeldung iiber die Ergebnisse hin-
sichtlich Ihrer Stressoren, Stressreaktionen und lhrer Art und Weise mit Stress umzugehen. Abgerundet wird die

Auswertung mit einer kurzen Handlungsempfehlung.

Ergebnisdokumentation

Sie konnen sich alle Ergebnisse mit der Druckfunktion des Acrobat Readers ausdrucken.

Zum Fragebogen
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EinflUhrung

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl von Aussagen zu typischen Stressausldsern, Stressreaktionen und den
personlichen Umgang mit diesen. Klicken Sie bitte die fiir Sie zutreffende Antwort an. Oftmals ist es nicht mog-
lich, genau zu antworten. In diesen Féllen beschreiben Sie bitte die Tendenz und klicken den Bereich an, der

noch am ehesten auf Sie zutrifft. Uberlegen Sie bitte nicht zu lange und antworten Sie bitte vollstindig.

Beispiel:

trifft | trifft | trifft
eher |eher [vollig
nicht |zu

Die Arbeitsmenge, die ich zu bewadltigen habe, ist einfach
erdriickend.

Hier hat der/die Befragte mit seiner/ihrer Auswahl deutlich gemacht, dass er/sie nur schwer zusitzliche Arbeitsangebote

ablehnen kann. Dieser Zustand ist typisch fiir seine/ihre Arbeitssituation.
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Stressausloser

trifft | trifft | trifft
eher |eher |vollig

nicht |zu zZu
Zu

Die Arbeitsmenge, die ich zu bewdltigen habe, ist einfach erdriickend.

Ich kdmpfe eigentlich stindig um das wirtschaftliche Uberleben.

Meine Arbeitstatigkeit enthdlt einen hohen Anteil Reisezeit.

Ich habe hiufig Arger mit meinen Mitarbeitern oder Kunden.

Meine Arbeitssituation lasst es nicht zu, ,,Nein“ zu sagen und zusatzliche
Termine oder Projekte abzusagen.

Mich belasten zur Zeit private Probleme.
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O 00000
000000

e D D @O O

Stand 07.2021



Y VBG

Stressreaktionen

trifft | trifft | trifft | trifft
gar eher |eher |vollig

nicht |nicht |zu Zu
Zu Zu

In letzter Zeit habe ich haufig Kopfschmerzen, Nackenverspannungen oder
Riickenschmerzen.

Ich habe in letzter Zeit haufig Magen- oder Verdauungsprobleme (z.B.
Magenschmerzen, Sodbrennen, Durchfall etc.).

Ich schlafe oft schlecht ein oder durch.

Am Abend und Wochenende gehen mir haufig noch berufliche Probleme durch
den Kopf.

Im Gegensatz zu frither gehe ich nicht mehr so gern zur Arbeit.

Ich nehme mir nur noch selten Zeit fiir die Familie oder fiir Freunde.

O 000000
O 000000
O 000000
O 000000

Ich esse eher unregelmafiig, oftmals fallt das Mittagessen komplett aus.
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Umgang mit Stress

trifft | trifft | trifft | trifft
gar eher |[eher |véllig

nicht |nicht |zu Zu
zu zu

In stressigen Situationen versuche ich mich bewusst zu entspannen.

Ich neige unter Stress dazu, zu rauchen oder mit dem Rauchen wieder
anzufangen.

Ich suche in Stress-Situationen bewusst nach etwas, das mir Freude bereiten
konnte.

Ich neige dazu, unter Stress verstdrkt Alkohol zu trinken oder Beruhigungsmittel
bzw. Medikamente einzunehmen.

In schwierigen Situationen gehe ich zu jemandem, mit dem ich iiber meine
beruflichen und privaten Probleme reden kann.

Einmal erlebte Stresssituationen, versuche ich in der Zukunft mit allen Mitteln
zu vermeiden.

Ich bin regelmé&Big (mind. 2x wochentlich) sportlich aktiv (z.B. Walking,
Ballsportarten, Schwimmen, Joggen 0.3.).

Wenn ich unter besonders hoher Anspannung stehe, kann es schnell passieren,
dass ich mit anderen Leuten aneinander gerate.
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