So funktioniert der Test
Lesen Sie sich die nachfolgenden Aussagen sorgfiltig durch. Hinter jeder Aussage, die auf Sie zutrifft, machen Sie

ein Kreuzchen. Jetzt geht’s los!

Die ersten Testaussagen betreffen die kérperliche Stressebene:

1. Ich leide unter Einschlaf-oder Durchschlafstérungen.

2. Ich bin tagstiber oft miide und abgespannt.

3. Ich habe ofter Verdauungsstérungen (Verstopfung oder Durchfall).

4. Mir wird gelegentlich ohne gravierenden Anlass schwindelig.

5. Ich habe ofter Herzjagen.

6. Bei relativ nichtigen Anldssen bekomme ich Atembeschwerden.

7. Ich leide o6fter unter SchweifSausbriichen oder Zittern.

8. Ich verspiire haufig Magendruck.

9. Ich reagiere ofter mit Kopfschmerzen oder Schmerzen in der Kiefermuskulatur.

10. Mein Blutdruck ist erhSht oder auffallend niedrig.

Jetzt zdhlen Sie, wie viele Aussagen Sie angekreuzt haben. Diese Summe ist Thr Wert
ftir die korperliche Ebene. Notieren Sie ihn hier

Nun kommt die emotionale Stressebene an die Reihe.

1. Ich fithle mich oft allein, verlassen oder isoliert.

2. Meine Stimmungslage ist oft deprimiert, auch ohne besondere Anldsse

3. Am liebsten wiirde ich mich verkriechen.

4. Ich habe wenig Gelegenheit, meine Gefiihle zu duflern oder auszuleben.

5. In letzer Zeit verliere ich ofter die Selbstkontrolle.

6. Ich fithle mich bedroht und bin dngstlicher als friiher.

7. Ich bin oft plan- und ziellos.

8. Mir fehlt in letzter Zeit die Motivation, Dinge anzufassen.

9. Meine Reaktionen sind 6fter unangemessen heftig.

10. Ich bin gehemmter als friiher.

Ziahlen Sie wiederum, wie viele Aussagen Sie angekreuzt haben. Diese Summe ist Ihr
Wert fiir die emotionale Ebene. Notieren Sie ihn hier

Zum Schluss ist noch die geistige Ebene zu priifen.

1. Die Konzentration und Merkféhigkeit ist bei mir in Konfliktsituationen schlechter als
frither.

2. In Beruf und Freizeit hat sich eine allgemeine Interesselosigkeit entwickelt.

3. Meine Selbstkontrolle und Disziplin haben in letzter Zeit abgenommen.

4. Ich vergesse ofter als frither wichtige Dinge.

5. Es fallt mir schwer, neue Dinge zu lernen.

6. Ich spiire ofter Entscheidungsunfahigkeit und Gleichgiiltigkeit.

7. Ich habe ofter das Gefiihl, nicht mehr mitreden zu konnen.

8. Viele Dinge beginnen, mir tiber den Kopf zu wachsen.

9. Ich kann Arbeiten nicht mehr so ruhig und geordnet erledigen wie friiher.

10. In Gespréchen verliere ich manchmal den roten Faden.

Zidhlen Sie wiederum, wie viele Aussagen Sie angekreuzt haben. Diese Summe ist Ihr
Wert fiir die emotionale Ebene. Notieren Sie ihn hier






