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Anhand des folgenden Fragebogens konnen Sie lhre personliche Stressbelastung darstellen und

errechnen: Identifizieren Sie lhre personlichen Stressoren, stufen Sie deren Haufigkeit ein und
bewerten Sie, wie sehr der jeweilige Stressor Sie belastet. Multiplizieren Sie abschlieBend die
Werte fiir Haufigkeit und Bewertung, das Ergebnis ist lhre personliche "Stress-Belastung".
Kommen Sie bei mehr als 10 typischen Stressoren lber die Belastungsgrenze von 4, sollten Sie
unbedingt stressmindernde MaBBnahmen nutzen!
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