Fragebogen

Wie gestresst bin ich?

Dorma bain

Praxis flir Schlaf- und Stressberatung

Was ist Stress
- Der Begriff Stress kommt aus dem Englischen und
Ja Nein bedeutet Druck, Anstrengung, Belastung. Stress
Konnen Sie eigene Fehler nur schwer zugeben? a o ist sehr subjektiv. Was den einen furchtbar stresst,
: ist fir den anderen ein Motivator. Der eine braucht
Neigen Sie zu einer pessimistischen o a Stress, um eine Arbeit Gberhaupt zu beginnen, den

Weltansicht?

Anderen lahmt das kleinste bisschen Druck und er

Dorma bain

Praxis fir Stress- und Schlafberatung

ist blockiert. Negativ wird Stress vor allem dann,
wenn der Druck Uber einen langeren Zeitraum anhalt
und wenn das kdérperliche und seelische Empfinden

Nehmen Sie haufig zahneknirschend Aufgaben g a
an, weil Sie nicht "Nein” sagen kénnen?

Leiden Sie unter Schlafstérungen? g a darunter leidet.
y:ﬁjhnigr?e haufig Uberstunden und leiden o o Zunachst reagiert der Korper auf Stress mit
: einer Alarmreaktion, halt der Zustand lénger
Sind Sie taglich starker Larmbelastigung g a an, folgt eine Widerstandsphase der dann die
ausgesetzt? Erschopfungsphase mitihrenschwerenkérperlichen
- - - Beeintrachtigungen wie Herz- Kreislaufbeschwerden
2 ’
Trinken Sie pro Tag mehr als ein Glas Alkohol? o od Hypertonie oder Stoffwechselproblemen folgt.
Haben Sie Angst um Ihren Arbeitsplatz? o a
Haben Sie finanzielle Probleme? g a
Haben Sie in Ihrer Partnerschaft haufig o a
Probleme? Auswertung
Haben Sie haufiger Angst, den taglichen o ad bis 3 Punkte: Sie lassen sich durch Stress kaum beeinflussen.
Anforderungen nicht gewachsen zu sein?
— - 4 bis 6 Punkte: Ihr Stresspegelistim griinen Bereich. Sie haben
Haben Sie haufig Streit? o 0O noch keine ernsthaften Probleme mit der Stressbewaltigung.
Haben Sie sexuelle Probleme? o a Acht_en Slejgdoch auf einen guten Ausgleich durch Entspannung.
Verzichten Sie ggf. auf das Rauchen.
Haben Sie sich im letzten Jahr von Ihrem o a
Partner getrennt oder sind geschieden worden? 7 bis 14 Punkte: Sie sind deutlich gestresst. Auf Dauer kdnnen
sich die Belastungen negativ auf Ihre Gesundheit auswirken.
Hat es in der letzten Zeit in Ihrem naheren m} a Uberlegen Sie, ob Sie einige dieser Belastungen vermeiden
Umfeld einen Todesfall gegeben? kénnen. Versuchen Sie, Ihre Einstellung zu &ndern. Erlernen
- — - Sie unbedingt eine Entspannungsmethode und treiben Sie
Gehen Sie Schwierigkeiten und Problemen m] m} regelmassig Sport.
immer solange aus dem Weg, bis der Druck zu
gross wird? Mehr als 15 Punkte: Sie sind in einem Zustand starker

Anspannung mit deutlichen Stress-Symptomen. Auflange Sichtist

Erndhren Sie sich haufig ungesund (zuviel Fett/ o o Ihre Gesundheit stark geféhrdet. Lernen Sie durch professionelle

Zucker)? Hilfe Ihre Lebensgewohnheiten und Einstellungen zu Gberpriifen
Bedeutet Imassige B St fil g a und anzupassen. Gleichen Sie Ihre hohe Anspannung durch

.e eutet regelmassige bewegung stress Tur Stressbewaltigungs- und Entspannungstechniken aus. Konsultie-
Sie? ren Sie eine geeignete Fachperson.

Ziehen Sie sich haufig zurtick und unternehmen g a
wenig mit Freunden?

Wollen Sie von allen Menschen, mit denen Sie g oa h q .
zu tun haben, geliebt und anerkannt werden? Ruth Peter-Jordi D. b
Dipl. prakt. Psychologin SGPH I | I
Macht es IThnen Mlhe abzuschalten und Ruhe o a o P e o D r a a Il n

Kanonengasse 24 Praxis filF Streca- uhd Schialbesatuesg

und Stille zu geniessen?

4410 LIESTAL
Telefon: 061 921 3182
Privat: 061 911 0744

Meinen Sie, sich um alles immer selbst o o www.dorma-bain.ch

kiimmern zu mussen?
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