ARBEITSBLATT: PERSONLICHER STRESSCHECK

Bitte alle Fragen moglichst spontan ausfillen

° Holistic Health

BESCHWERDEN

Haufig
(2 Punkte)

Selten
(1 Punkt)

Nie
(0 Punkte)

Mein Blutdruck ist zu hoch

Ich leide an Ubelkeit

Ich fUrchte mich vor Krankheiten

Ich habe Alptrdume

Meine Beine/Hd&ndern zittern

Meine Hdnde/FUBe sind kalt

Ich kann nicht richtig durchatmen

Ich fUhle mich schwach

Ich habe Herzschmerzen

Meine Verdauung ist gestort

Ich leide unter niedrigem Blutdruck

Privater Arger I&sst mich nicht los

Beruflicher Arger I&sst mich nicht los

Ilch habe Migréneanfalle

Ich bin innerlich unruhig

Ich mochte immer schlafen

Ich bin nervos

Ich habe Hitzewallungen

Ich habe Kopfschmerzen

Bestimmte Muskeln sind verspannt

Mir ist haufig schwindelig

RUcken und Kreuz tun mir weh

Ich kann nicht einschlafen

GESAMT
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BESCHWERDEN Haufig Selten Nie
(2 Punkte) (1 Punkt) (0 Punke)
Ich fUhle mich hoffnungslos
Ilch wache nachts wiederholt auf
Ilch habe schweiBnasse Hande/Stirn
Ilch habe oft Albtrdume
Ich kann mich nicht konzentrieren
GESAMT
BESCHWERDEN Haufig Selten Nie
(2 Punkte) (1 Punkt) (0O Punkte)

Ich leide unter Magenbeschwerden

Mein Herz rast und stolpert

Mir steckt ein KloB im Hals

Ich spUre DruckgefUhl in der Brust

Weinanfdlle Uberkommen mich

Angste Uberfallen mich

GESAMT
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Punkizahl

0-12 Sie kbnnen sich Uber relativ gute gesundheitliche Stabiltitat freuen. Ein
Stressmanagementtraining wird bei Ihnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.
Sie kdnnen damit rechnen, dass sich die Beschwerden bessern oder beseitigen
lassen. Durch das Training kann lhre Leistungsfahigkeit weiter gesteigert werden

13.97 Die Kettenreaktion zwischen kdrperlichen und seelischen Stérungen findet bei

lhnen

bereits statt. Sie sollten bald damit beginnen, ein Stressmanagementtraining
durchzufUhren und das Erlernte in den Alltag zu Ubertragen. Das Training kann eine
wesentliche Besserung bzw. Beseitigung der Symptome erreichen.

28 und Sie stecken bereits tief im Kreislauf der Verspannungen, emotionalen Belastungen
mehr und Gesundheitsstérungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen lhren Stress und
fur mehr Gelassenheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun. Ein Training kann ein sehr
sehr sinnvoller Anfang sein, um Linderung der Beschwerden zu erreichen. Eine
ldngere, konsequente Arbeit an sich selbst ist Voraussetzung fur den Erfolg.

Der Besuch Ihres Hausarztes ist dringend empfohlen.




