Der Stress-Check

Die Techniker Krankenkasse hat in einer sehr guten Infobroschure fur ihre Mitglieder einen Test zur Selbsteinschatzung bereitgestellt.
Dabei schatzen Sie fur sich das Auftreten von 39 mdglichen Stressoren und eigenen Beispielen ein und berechnen lhre Belastung
(Haufigkeit x Bewertung = Belastung).

Ich habe die Fragen soweit nétig sprachlich an die Uni-Situation angepasst. Nehmen Sie sich jetzt hier 15 Minuten Zeit — es empfiehlt
sich, erst fur alle Stressoren die Haufigkeit zu bestimmen und im zweiten Schritt die Bewertung vorzunehmen. Als Letztes folgt die
Berechnung durch Multiplikation.

Haufigkeit X Bewertung Belastung

0 1 2 3 0 1 2 3

Stressoren: nie manchmal héaufig sehr oft nicht storend  kaum stérend ziemlich storend  stark stérend
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Termin oder Zeitdruck

Stérungen beim Lernen
Exkursionen
Ungenaue Angaben und Vorgaben

Verantwortung

Konkurrenzkampf

Multitasking
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Konflikte mit Kommiliton*innen

Arger mit Dozent*innen

Arger mit Uni-Verwaltung

Ungerechtfertigte Kritik
Handy-Toéne (SMS erhalten u.a.)

Informationsuberflutung
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Haufigkeit X Bewertung Belastung

0 1 2 3 0 1 2 3

Stressoren: nie manchmal héaufig sehroft  nichtstérend kaum stérend ziemlich stérend  stark stérend

Neue, unbekannte Aufgabe
Umweltbelastungen wie Larm oder Schmutz
Am Computer arbeiten

Mangelhafte Kommunikation

Fahren wahrend der Rush Hour
Doppelbelastung Arbeiten und Studium
Doppelbelastung Familie und Studium
Arger mit der Verwandtschaft
Krankheitsfall in der Familie
Wohnsituation

Rauchen

Alkohol

UbermaRige Kalorienzufuhr
Bewegungsmangel

Schwierigkeiten bei der Kontaktaufnahme
Unerfreuliche Nachrichten

Konflikte mit Eltern
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Fehlende Erholungszeiten



Haufigkeit X Bewertung = Belastung
0 1 2 3 0 1 2 3
Stressoren: nie manchmal héaufig sehr oft nicht storend  kaum stérend ziemlich storend  stark stérend

Menschenansammlung Q a Q a Q d Q d =
Trennung von Partner*in oder Familie Q a Q a Q (I Q d =
Einkaufen in der Sto3zeit Q a Q a Q a a d =
Hohe laufende Ausgaben, Schulden Q a Q a Q (I a d =
Misserfolge Q a Q a Q (I a d =
Arztliche Untersuchungen Q Q a Q a Q Q Q =
Sorgen Q a Q a Q (I a d =
Unzufriedenheit mit dem Aussehen Q a Q a Q (I Q d =
Noch eigene Beispiele:
a a a a a a a a =
a a a a a a a a =
a a a a a a a a =
a a a a a a a a =
a a a a a a a a =

Liegen mehr als zehn Werte Uber vier, sollten Sie Techniken zur Stressreduktion anwenden.



