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Stresspflege?  nie 
kommt 
vor 

oft  immer 

7. Ich neige dazu, über Vergangenes nachzugrübeln.  1  2  3  4 

8. Ich fühle mich in neuen, ungewohnten Situationen unwohl.  1  2  3  4 

9. Ich erlebe die Rolle, die ich in meiner Organisation spiele, als bedeutungs‐
los. 

1  2  3  4 

10. Neue Anforderungen machen mir Angst, ihnen nicht zu genügen.  1  2  3  4 

11. Ich muss zu Terminen hetzen, um nicht zu spät zu kommen.  1  2  3  4 

12. Wenn etwas nicht so läuft, wie ich es erwarte, werde ich nervös und ärger‐
lich. 

1  2  3  4 

13. Ich neige dazu, Probleme anderer lösen zu wollen.  1  2  3  4 

14. Es belastet mich, wenn ich meine eigenen Ansprüche an mich selbst nicht 
erfülle. 

1  2  3  4 

15. Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn ich mich hinsetze und eine Stunde 
nichts mache. 

1  2  3  4 

16. Ich fühle mich gehetzt, auch wenn ich nicht unter Druck stehe.  1  2  3  4 

17. Statt Pausen zu machen, arbeite ich lieber durch.  1  2  3  4 

18. Ich werde ärgerlich, wenn man mich über Gebühr warten lässt.  1  2  3  4 

19. Dummen Bemerkungen mir gegenüber bin ich hilflos ausgeliefert.  1  2  3  4 

20. Ich übernehme mehr Aufgaben als ich auf einmal bewältigen kann.  1  2  3  4 

21. Ich mache  lieber meine eigenen Erfahrungen, als Rat und Hilfe zu suchen 
bzw. anzunehmen. 

1  2  3  4 

22. Ich ignoriere meine eigenen physischen Grenzen.  1  2  3  4 

23. Ich nehme Aufgaben in Angriff, bevor ich sie sorgfältig durchdacht habe.  1  2  3  4 

24. Meiner Meinung nach ungerechtfertigte Vorwürfe machen mich ganz fer‐
tig. 

1  2  3  4 

25. Es ist mir peinlich zuzugeben, wenn ich mich mit Arbeit überfordert fühle.  1  2  3  4 

26. Ich suche in Äußerungen schnell nach Vorwürfen oder Kritik.  1  2  3  4 

27. Ich mache immer wieder mehrere Dinge gleichzeitig.  1  2  3  4 

28. Ich vermeide es, Arbeit an andere zu delegieren.  1  2  3  4 
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Stresspflege?  nie 
kommt 
vor 

oft  immer 

29. Mein Arbeitsleben hat Priorität vor meinem Familien‐ und Privatleben.  1  2  3  4 

30. Trotz Arbeitsbelastung beginne ich Arbeiten, noch bevor ich die Aufgaben 
nach Prioritäten sortiert habe. 

1  2  3  4 

31. Es bedrückt mich längere Zeit, wenn ich Erwartungen anderer nicht erfülle. 1  2  3  4 

32. Ich denke, dass ich zu sehr belastet bin.  1  2  3  4 

33. Ich werde ungeduldig, wenn etwas nicht sofort geschieht oder andere sich 
ungeschickt anstellen. 

1  2  3  4 

34. Ich finde es schlimm, wenn man in meiner Arbeit Fehler findet.  1  2  3  4 

35. Es fällt mir schwer, anderen kritische Rückmeldungen zu geben.  1  2  3  4 

36. Kritik an meiner Arbeit geht mir nah und beschäftigt mich lange Zeit.  1  2  3  4 

37. In schwierigen beruflichen, sozialen … Situationen suche ich die Schuld bei 
mir. 

1  2  3  4 

38. Ich bin empfänglich für „versteckte Appelle“ („Es müsste mal jemand …“).  1  2  3  4 

39. Fremden gegenüber bin ich unsicher.  1  2  3  4 

40. Ich finde es schwierig, Forderungen und Bitten abzulehnen.  1  2  3  4 

Gesamt‐Anzahl   

Summen (Anzahl x Wert (1‐4))   

Gesamt   

 
Ergebnisauswertung 
Die Zustimmung „oft“ oder „immer“ zu einer Aussage muss noch nicht auf Stressoren hinweisen, genau so wenig, wie 
ein „nie“ automatisch ein Schutz vor Stress ist. Entscheidend ist, wie Sie Ihre Antworten im Vergleich zu Ihrem Werte‐
system und Ihren Prioritäten einordnen: Der Verstoß gegen Lebensmaximen, „innere Antreiber“ und Leitgedanken kann 
ebenso Stress auslösende Wirkung haben, wie der ständige Versuch, ihnen zu entsprechen; und wer sich nie über sich 
selbst ärgert, leidet unter mangelnder Selbstkritik, was unter sozialen und kommunikativen Aspekten ebenfalls Stress 
bewirken kann. 
 
Die folgenden Anmerkungen können Ihnen – mit aller Vorsicht – eine Orientierung geben, sofern Ihr Antwortprofil aus‐
geglichen ist. Bei einem Gesamtergebnis, das aus vielen Extremantworten (1 und 4) besteht, können diese Beschreibun‐
gen allerdings wenig zutreffen: 
 
40 – 80 Punkte 
Sie schätzen sich selbst als ziemlich stressresistent ein und schützen sich vor Stress. Prüfen Sie anhand Ihrer Angaben, 
ob Kritik und Beunruhigungen sie überhaupt noch erreichen, oder ob Sie sich Ihrer selbst allzu sicher sind – und dadurch 
anderen Stress machen. 
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81 – 120 Punkte 
Sie verfügen noch ausreichend über Filter gegen Stressoren, sind aber gefährdet, viele potenziell Stress auslösende Er‐
eignisse nicht abwehren zu können. Versuchen Sie, Kompetenzen im Umgang mit sich, mit Ihrer Arbeit und mit Ihrem 
sozialen Umfeld zu verstärken, die Ihnen Widerstand gegen Beunruhigung und Sorgen ermöglichen. Hinweise dazu kön‐
nen Sie Ihren eigenen Antworten entnehmen. Wer könnte Ihnen Modell dafür sein; wer kann dabei helfen? 
 
121 – 160 Punkte 
Ihre Stressanfälligkeit ist zu hoch: Sie empfinden zu vieles als Bedrohung und sollten die Ansprüche an sich selbst über‐
prüfen. Es empfiehlt sich für Sie, neue Strategien zu entwickeln, um Stressoren etwas entgegen setzen zu können. Er‐
wägen Sie, fremde Hilfe zu suchen? 
 

Bitte sehen Sie sich folgenden Film an:   Video von Kelly McGonigal (2013).  
http://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=de 

 

Starten Sie Ihr persönliches „Vorstellungstraining für gelingende Stressbewältigung“  auf Vorrat. Nutzen Sie dafür güns‐
tige Situationen, in denen Sie nichts Besseres zu tun haben: Beim Warten in einer Schlange an der Kasse oder im Auto, 
abends beim Einschlafen… 

 

 
 


