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DER STRESS VERSTÃ„RKERTEST

1. 2. 3. 4. 5. 21. Ich habe eine harte Schale, aber eher einen weichen. Kern. 1. 2. 3. 4. 5. 22. .... Punkte: Bei diesem Wert kann ein innerer StressverstÃ¤rker schon. 
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DER STRESSVERSTÄRKERTEST Beantworten Sie bitte die Fragen spontan, ohne viel darüber nachzudenken. Sie haben eine Wertungsmöglichkeit von 1 bis 5. Anders als bei den Schulnoten ist 5 die höchste Bewertung und 1 die Bewertung, die am wenigsten zutrifft.



Der Stressverstärkertest



Die Aussage trifft auf mich zu:



Bitte falten Sie das Blatt vor der Bewertung um! Dieser rechte Bogen wird erst zur Auswertung benötigt.



1 – nie 2 – sehr selten 3 – immer wieder 4 – ziemlich häufig 5 – immer



1. W  enn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie gründlich.



1



2



3



4



5



2. Ich fühle mich verantwortlich, dass Menschen, die mir wichtig sind, sich wohlfühlen.



1



2



3



4



5



3. Ich bin ständig auf Trab.



1



2



3



4



5



4. Ich sage häufig zu mir selbst: „Jetzt erst recht!“



1



2



3



4



5



5. Wer rastet, der rostet.



1



2



3



4



5



6. A  nderen gegenüber zeige ich meine Schwächen nicht gerne.



1



2



3



4



5



7. Ich lasse mich schnell verunsichern.



1



2



3



4



5



8. H  äufig gebrauche ich den Satz: „Es ist schwierig, etwas so genau zu sagen.“



1



2



3



4



5



9. Ich sage oft mehr, als eigentlich nötig wäre.



1



2



3



4



5



10. Ich kann Ungenauigkeit nicht akzeptieren.



1



2



3



4



5



11. Es fällt mir schwer, Gefühle zu zeigen.



1



2



3



4



5



12. Ich habe häufig das Gefühl, mich auf andere nicht ausreichend verlassen zu können.



1



2



3



4



5



13. „Nur nicht lockerlassen“ ist meine Devise.



1



2



3



4



5



14. W  enn ich einen Fehler mache, lachen die anderen sicher über mich.



1



2



3



4



5



15. W  enn ich eine Meinung äußere, begründe ich sie.



1



2



3



4



5



16. W  enn ich einen Wunsch habe, erfülle ich ihn mir schnell.



1



2



3



4



5



17. Ich liefere eine Arbeit erst ab, wenn ich sie mehrere Male verbessert habe.



1



2



3



4



5



18. Leute, die herumtrödeln, regen mich auf.



1



2



3



4



5



19. E s ist für mich wichtig, von anderen akzeptiert zu werden.



1



2



3



4



5



20. U  m Hilfe oder Unterstützung bitten zu müssen löst bei mir das Gefühl aus, versagt zu haben.



1



2



3



4



5



21. Ich habe eine harte Schale, aber eher einen weichen Kern.



1



2



3



4



5



22. M  ir ist es sehr wichtig, die Erwartungen, die andere an mich stellen, zu erfüllen.



1



2



3



4



5



23. L eute, die keine Tagesplanung haben, kann ich nur schwer verstehen.



1



2



3



4



5



A



B



C



D



E



F



G



Zwischensummen
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Bitte hier vor der Bewertung falten!



Der Stressverstärkertest



Die Aussage trifft auf mich zu:



1 – nie 2 – sehr selten 3 – immer wieder 4 – ziemlich häufig 5 – immer



24. I ch brauche viel zu lange, um mich entscheiden zu können.



1



2



3



4



5



25. B  ei Gesprächen unterbreche ich die anderen oft.



1



2



3



4



5



26. Ich löse meine Probleme selbst.



1



2



3



4



5



27. Aufgaben erledige ich möglichst rasch.



1



2



3



4



5



28. Im Umgang mit anderen bin ich auf Abstand bedacht.



1



2



3



4



5



29. Ich bin selten zufrieden mit dem Ergebnis meiner Arbeit.



1



2



3



4



5



30. Ich denke mir oft: „Euch werde ich beweisen, dass ich es kann!“



1



2



3



4



5



31. Ich kümmere mich auch um nebensächliche Dinge persönlich.



1



2



3



4



5



32. M  enschen mit großer Risikobereitschaft machen mir Angst.



1



2



3



4



5



33. O  hne Fleiß kein Preis.



1



2



3



4



5



34. F ür dumme Fehler habe ich wenig Verständnis.



1



2



3



4



5



35. Ich freue mich, wenn jemand zu mir sagt, ich sei unentbehrlich.



1



2



3



4



5



36. Ich schätze es, wenn andere meine Fragen kurz und bündig beantworten.



1



2



3



4



5



37. Ich arbeite genau und kontrolliere auch noch die Ergebnisse meiner Kollegen, bevor ich sie an den Chef weitergebe.



1



2



3



4



5



38. E s ist mir wichtig, von anderen Rückmeldung zu bekommen, wie sie mit meiner Arbeit zufrieden sind.



1



2



3



4



5



39. W  as ich einmal begonnen habe, führe ich auch zu Ende.



1



2



3



4



5



40. Ich stelle meine Wünsche und Bedürfnisse zugunsten anderer zurück.



1



2



3



4



5



41. Ich bin anderen gegenüber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu werden.



1



2



3



4



5



42. Ich arbeite hart an mir selbst. Wenn ich Probleme habe, löse ich sie allein.



1



2



3



4



5



43. Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf den Tisch.



1



2



3



4



5



44. B  eim Erklären von Sachverhalten gehe ich strukturiert vor.



1



2



3



4



5



45. Ich lasse mich durch Kritik sehr schnell verunsichern.



1



2



3



4



5



46. Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele meinen.



1



2



3



4



5



A



B



C



D



E



F



G



Zwischensummen
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Bitte hier vor der Bewertung falten!



Der Stressverstärkertest



Die Aussage trifft auf mich zu:



1 – nie 2 – sehr selten 3 – immer wieder 4 – ziemlich häufig 5 – immer



47. E s ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren.



1



2



3



4



5



48. A  rbeit abzugeben macht mich nervös. Auf mich kann ich mich wenigstens verlassen.



1



2



3



4



5



49. E s ist mir schrecklich peinlich, wenn andere mich auf Fehler aufmerksam machen.



1



2



3



4



5



50. In Seminaren nicke ich häufig.



1



2



3



4



5



51. Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen.



1



2



3



4



5



52. Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.



1



2



3



4



5



53. Ich bin nervös.



1



2



3



4



5



54. Ich bin zäh. Es muss mir schon sehr schlecht gehen, wenn ich in den Krankenstand gehe.



1



2



3



4



5



55. So schnell kann mich nichts erschüttern.



1



2



3



4



5



56. Meine Probleme gehen die anderen nichts an.



1



2



3



4



5



57. Ich sage oft: „Tempo, Tempo, das muss rascher gehen!“



1



2



3



4



5



58. In Diskussionsrunden traue ich mich selten, etwas zu äußern.



1



2



3



4



5



59. „Traue niemandem, nicht einmal dir selbst!“



1



2



3



4



5



60. Ich sage oft „genau“, „exakt“, „logisch, „klar“ und Ähnliches.



1



2



3



4



5



61. Ich ärgere mich über mich selbst, wenn ich krank bin.



1



2



3



4



5



62. Ich sage oft: „Das verstehe ich nicht.“



1



2



3



4



5



63. Ich bin misstrauisch, wenn mir jemand eine schnelle Lösung präsentiert.



1



2



3



4



5



64. Ich sage eher: „Könnten Sie es nicht einmal versuchen?“ und selten „Versuchen Sie es einmal!“



1



2



3



4



5



65. Ich bin diplomatisch.



1



2



3



4



5



66. Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen zu übertreffen.



1



2



3



4



5



67. E s macht mich unglaublich wütend, wenn ich mitbekomme, dass Menschen in meiner Umgebung zu Unrecht beschuldigt oder kritisiert werden.



1



2



3



4



5



68. Ich mache manchmal mehrere Tätigkeiten gleichzeitig.



1



2



3



4



5



69. „ Die Zähne zusammenbeißen“ lautet meine Devise.



1



2



3



4



5



70. T rotz enormer Anstrengungen will mir vieles einfach nicht gelingen.



1



2



3



4



5



A



B



C



D



E



F



G



Zwischensummen
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unentbehrlich



.



1



. Ich sch • Am Ende jedes Blatts addieren Sie bitte36die Zwischensumätze es, wenn andere meine Fragen kurz und bündig be antw2). orten. men der Punkte in den einzelnen Spalten (Abbildung 37. Ich arbeite



•



genau und kontr olliere auch no Ergebnisse me 2 ch die iner Kollegen Zw isc hensummen von, bevor ich sie an den Ch ef weite Diese Zwischensummen übertragen Sie bitte inrgedie be. unten- Seite 1 ischensumme 38. Es ist miZw n rSpalten wich Seite 2 tig, vonunter stehende Tabelle und addieren die jeweiligen anvon deren Rückmeldung bekomm Zw isc zu en , hen wiesum metnme sie mi vonine Seir te 3 eit zufrie Arb sin die Pfeile (Abbildung 3). d. den 39. Was ich ein



mal begonnen



Ende.



habe, führe ich



• Die Punkte geben an, wie stark der jeweilige Stressverstärker 40. Ich stelle me ine Wünsche un d Bedürfnisse dominiert. zugunsten ande rer zu



auch zu



me 5



2



1



3



2



1



4



3



2



3



„SEI PERFEKT“
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3



„MACH SCHNE



rück.



5



men addieren



4



LL“



5



1 „STRE2NG DIC3H AN“ 4 5 ren gegenübe r oft hart, um „MACH ES ALL nicht verletzt vo EN RECHT“ n ihn en zu werden. 1 „SEI IN 2 JEDER 3 LAGE4STA 5 42. Ich arbeite RK“ 3 hart an mir sel bst. Wenn ich „SEI VORSICHTIG habe, löse ich Probleme “ sie allein. 1 2 „SEI UN 43. Ich tromm ABHÄ3NGIG“4 5 le oft ungeduldi g mit den Finge den Tisch. rn auf 1 2 3 44. Beim Erklär 4 5 en von Sachverh alten gehe ich strukturiert vor . 1 2 3 45. Ich lasse mi 4 5 ch durch Kritik sehr schnell verunsichern. 1 2 3 46. Ich glaube, 4 5 dass die meist en Dinge nicht einfach sind, wi so e viele meinen. 1 2 3 A4 5 B 41. Ich bin ande



Zwischensum
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Zwischensummen von Seite 1 Zwischensummen von Seite 2
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5



4



Zwischensum
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Zwischensummen von Seite 3 Zwischensummen addieren „SEI PERFEKT“ „MACH SCHNELL“ „STRENG DICH AN“ „MACH ES ALLEN RECHT“ „SEI IN JEDER LAGE STARK“ „SEI VORSICHTIG“ „SEI UNABHÄNGIG“



• bis 35 Punkte: In diesem Bereich ist der innere Stressverstärker förderlich, da er motiviert.



•3  6 Punkte bis 45 Punkte: Bei dieser Ausprägung tritt bereits eine Beeinträchtigung des bewussten und eigenverantwortlichen Handelns auf. Es empfiehlt sich, ein sandless-Gesundheitscoaching in Anspruch zu nehmen, um das Belastungserleben im Beruf überprüfen zu lassen.



©2015 www.sandless-business.com • Keine unerlaubte Vervielfältigung, Verbreitung oder Veröffentlichung!



•ü  ber 45 Punkte: Bei diesem Wert kann ein innerer Stressverstärker schon gesundheitsgefährdende Auswirkungen zur Folge haben. Es wird empfohlen, einen professionellen Coach aufzusuchen, der mit dieser Thematik vertraut ist.
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DER STRESS VERSTÃ„RKERTEST 

So schnell kann mich nichts erschÃ¼ttern. 1. 2. 3. 4. 5. 56. Meine Probleme gehen die anderen nichts an. 1. 2. 3. 4. 5. 57. Ich sage oft: â€žTempo, Tempo, das muss ...
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Heat Stress 

la temperatura corporal aumenta y la persona sufre estrés térmico. Los ... incluso cuando la temperatura del aire no es
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Anti-Stress 

INGREDIENTES ACTIVOS. PRINCIPALES. Aceite Esencial de Albahaca. Aceite Esencial de Cedro. Aceite Esencial de Citronella.
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der erfolgsnavigator ohne stress und burnout private 

Are you looking for der erfolgsnavigator ohne stress und burnout private berufliche ziele PDF?. If you are areader who likes to download der erfolgsnavigator ...
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der stress nimmt hier ständig zu! - Buch.de 

6. 1.1 Definitionen: Stress – Burn-out –. Innere Kündigung (Thomas Rüttgers). 6. 1.2 Individuelle, institutionelle und gesellschaftliche Faktoren (Jost Schneider).
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kein stress mit der entspannung progressive muskelentspannung 
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Der unvermeidbare Zusammenhang zwischen oxidativem Stress und ... 

Antioxidantien sowie verschiedene Mineralstoffe, Mine- ralien und Vitamine .... sorbiert sie nach dem Lambert-Beer'schen Gesetz zur Pro- portionalitÃ¤t.
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Stress Awareness and Coping 

front of your class, before a big sports game, or going on stage for ... Ongoing or long-term events, like coping with .
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Umgang mit Stress 

Umgang mit Stress mit Evelyne Rothacher. Heilsarmee Bildungszentrum. 3. November 2017 ... in der Division Romandie gearbeitet. Zudem ist sie ausgebildete ...
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worklifebalance stress bewaltigen ausgleich 

Are you looking for worklifebalance stress bewaltigen ausgleich schaffen entspannter PDF?. If you are areader who likes to download worklifebalance stress ...
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perioperativer stress eine psychophysiologische 

PDF Ebook perioperativer stress eine psychophysiologische untersuchung zu pra und postoperativen reaktionen Free Download, Save or Read Online ...
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depression and stress pdf 
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3 Schichten Kein Stress - SYSCAM 

SHOT Show, Las Vegas, NV, Booth #2327 19.â€“22. Januar 2016. Mazak Open House, Pune, TBD. Februar 2016. AeroDef, Long Beach, CA, Booth #123. 9.â€“10.
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3 Schichten Kein Stress - SYSCAM 

NMW Australia, Sydney, TBD. 11.â€“13. Mai 2016. MMTS, Montreal, Quebec, Booth #513. 16.â€“18. Mai 2016. MECANICA, Sao Paulo, Booth B260. 17.â€“21.
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Synaptic Stress and Pathogenesis of 

Project Management by Numbers by Dietmar Prudix download pdf ... Test Prep for SAT and ACT Exams Sadlier Vocabulary Workshop Enriched Edition Level D ...
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stress und schmerzursachen verstehen gesundheitspsychologie 

PDF Subject: Stress Und Schmerzursachen Verstehen Gesundheitspsychologie Und Soziologie In Pravention Und. Rehabilitation Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick Discussion and find out all the topic coverage withi










 


[image: alt]





stressmanagement richtiger umgang mit stress by h 

Legal stressmanagement richtiger umgang mit stress by h eBook for free and you can read online at Online Ebook Library. Get stressmanagement richtiger ...
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stress, emphasis agotado: exhausted agotamiento: exhaustion agudo 

mareado: dizzy, nauseous mareo: dizziness medicina: medicine mejorar: to improve, get better mejoría: improvement mover:
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stress und arbeitszufriedenheit bei lehrerinnen und ... AWS 

PDF Subject: Stress Und Arbeitszufriedenheit Bei Lehrerinnen Und Lehrern Zwischen Horrorjob Und Erfullung Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick Discussion and find out all the topic coverage within this PDF file 
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Influenza pandémica - National Child Traumatic Stress Network 

muertes. • Ancianos, niños y ..... es la de elevar el estándar de cuidado y mejorar el acceso a servicios para niños tra
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oxidative stress and aging osaa13-11 

OXIDATIVE STRESS AND AGING PDF DATABASE ID 20J2 - Are you looking for ebook Oxidative Stress And. Aging Pdf database id 20j2 in pdf? You will be ...
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stress die hauptursache aller krankheiten und einzige 

Are you looking for stress die hauptursache aller krankheiten und einzige antwort PDF?. If you are areader who likes to download stress die hauptursache aller ...
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educational intelligence occupational stress and job 

We have many PDF Ebook and user guide is also associated with educational intelligence occupational stress and job satis
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Organizational Change and Employee Stress - Semantic Scholar 

06.07.2010 - Editor and three reviewers at Management Science for helpful suggestions. Comments from ... and management. ..... Fourth, career differences ...
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