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Wilhelm Busch

Fragebogen zum Thema Belastung/ Stress

Du kannst den Fragebogen zur Reflexion deiner persénlichen

Belastung nutzen-

Die Beantwortung der Fragen kann dir vielleicht erste Hinweise iiber
méogliche Strategien zur Stressbewiltigung und zum Stressabbau

geben-

7- Nenne 3 Situationen, die bei dir Stress auslésen:
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2- Versuche eine fiir dich typische Stresssituation zu beschreiben-

3 Wie hoch wiirdest du deine derzeitige Stressbelastung

einschéitzen?

o null

o gering
o mdfig
o Hoch

o sehr hoch

4- OFt heipt es qglobal, man ist gestresst: Das Problem "Stress"
liBt sich jedoch meist in unterschiedliche Teilbereiche (Arbeit -

Familie - Freizeit) unterteilen!

Versuche den ursdchlichen Anteil bei der Entstehung deines

Stressproblems

in Prozent zu schitzen: (z:B- Arbeit 45%, Freizeit 20%, Familie
35%)
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Arbeit
Freizeit

Familie/Partner

5 Welche beruflichen Anforderungen/Unterforderungen spielen eine
Rolle?

6- Ist dein Arbeitsplatz -vom Material und der zeitlichen

Ausstattung - hinreichend flir eine qute Aufgabenbewiiltiqung

ausgestattet?

o sehr gut

o qut

o Durchschnittlich
o schlecht
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o sehr schlecht

7 Hast du bei deiner Arbeit Aufgaben zu bewiltigen, die dir

leicht fallen - und kannst dabei deine Stéirken einsetzen?

o Uberwiegend
o Meistens

o manchmal

o  selten

o nhie

8- Gibt es familiire oder andere private Belastungen?
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9- Kannst du qut abschalten und dich entspannen?

10- Wobei kannst du dich entspannen?

17- Wire es denkbar, bestimmten Stresssituationen aus dem Uege

zu gehen, zumindest zeitweilig?
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2- Wer kann dich in der Stressbewiltiqgung unterstiitzen?
Mitarbeiter, Kollegen, Freunde, Familie:-:- ?
13- Wie hast du in der Vergangenheit belastende Situationen

erfolgreich bewiltigt?

14- Stell dir einmal vor, du hittest plétzlich viel Zeit fiir

sich allein: Was wiirdest du dir wiinschen?

75- Nenne 3 Dinge, die du gern tun méchtest:
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Eine vielleicht ungewéhnliche Frage:

Was konntest du selber tun, um deinen Stress noch zu verqréfern

und die Situation noch zu verschlechterm
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“Nur der Tag bricht an, fiir den wir wach
: ‘ sind.” (Henry David Thoreau)



