Selbstreflexionsfragebogen: Meine Stressreaktionen im Alltag

Ziel:
Dieser Fragebogen hilft Ihnen dabei, Ihre personlichen Stressreaktionen besser zu erkennen

— auf korperlicher, emotionaler, gedanklicher und verhaltensbezogener Ebene.

Anleitung:
Bitte lesen Sie jede Aussage sorgfaltig durch und kreuzen an, wie haufig sie in den letzten 4

Wochen auf Sie zutraf.

Antwortskala:

O=nie | 1l=selten | 2=manchmal | 3=oft | 4=sehroft

1. Korperliche Ebene — Wie reagiert mein Korper?
Aussage

Magenbeschwerden.

Reflexion:
Was signalisiert mir mein Kérper, wenn ich iiberlastet bin?

Aussage

Ich erlebe Angst oder Sorgen ohne klaren Anlass.

Meine emotionalen Reaktionen sind starker als sonst.



Reflexion:
Welche Gefiihle stehen bei mir im Vordergrund — und wodurch werden sie ausgeldst?

3. Gedankliche Ebene — Wie denke ich in Stresssituationen?
Aussage 0 1

To
5o

Ich neige zu negativen oder katastrophisierenden Gedanken. m

o
Ich stelle sehr hohe Anforderungen an mich selbst. Emmmm
o

El
£l
\

Reflexion:
Wie beeinflussen meine Gedanken mein Stresserleben?

4. Verhaltensebene — Wie verhalte ich mich bei Stress?
Aussage

Ich ziehe mich von anderen Menschen zuriick. EEEEE

lchvernachlissige Erholungoder Hobbys. 0 0 0 D O
o

Reflexion:
Wie zeigt sich mein Stress im Verhalten — und was wdre eine gesiindere Alternative?

Auswertung
Addieren Sie die Punkte je Ebene (max. 20 Punkte).

e 0-5 Punkte: geringe Stressreaktion

e 6-10 Punkte: maRige Belastung

e 11-15 Punkte: deutliche Stresssymptome
e 16-20 Punkte: hohe Stressbelastung



- Bereiche mit hohen Werten sind besonders wichtig fiir lhre persénliche Stressbewaltigung
im Kurs.

Hinweis

Dieser Fragebogen dient der Selbstreflexion und ersetzt keine medizinische oder
psychologische Diagnostik. Bei anhaltender oder zunehmender Belastung ist professionelle
Unterstiitzung sinnvoll.
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