Test: Stress-Symptome

Im Folgenden finden Sie eine Liste von Leiden und Beschwerden. Kreuzen Sie

bitte das fur Sie zutreffende Feld an.
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Gribeln Gber Erkrankung
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Gesamtpunktzahl




Ubertrag Gesamtpunktzahl

34|(Welche Probleme belasteten Sie in letzter Zeit?

Im Beruf

Zu Hause

Auswertung

1. Ubertragen Sie lhre Gesamtpunktzahl aus Test Stress-Symptome

2. Bewerten Sie jedes Problem der Frage 34 je nach Belastungsstarke mit 1-3 Punkten

a) etwas belastend je 1 Punkt
b) belastend je 2 Punkte
c) stark belastend je 3 Punkte

Gesamtpunktzahl (1 + 2) |:|

Bewertung

0-14 Punkte:

Sie kénnen sich dber lhre relativ gute Gesundheit freuen. Das "Wege aus dem Stress"-
Programm wird bei Ihnen vor allem vorbeugende Wirkung haben. Sie kdnnen damit
rechnen, dass sich die von lhnen angegebenen Beschwerden bessern oder beseitigen
lassen. Konsequente Eintibung des Entspannungs-Trainings ist naturlich
Voraussetzung.

15-29 Punkte:

Die Kettenreaktionen der korperlichen und seelischen Stdérungen finden bei Ihnen
bereits statt. Sie sollten mdglichst bald mit dem "Wege aus dem Stress"-Programm
beginnen. Nach etwa 4-6 Wochen konsequenten Ubens, verbunden mit gezielter
Problembearbeitung, kdbnnen Sie eine wesentliche Besserung bzw. die Beseitigung der
Beschwerden erreichen.

30 und mehr Punkte:

Sie stecken bereits tief im Kreisprozess der Verspannungen und emotionalen
Belastungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen ihren Stress tun in Form eines
konsequenten Entspannungs-Trainings. Natirlich kénnen auch Sie eine Linderung bzw.
Beseitigung Ihrer Beschwerden erreichen, nur wird dies langer dauern als bei anderen
und Sie mussen konsequent daran arbeiten.



