
STRESS: 

SELBSTTEST
SCHÄDIGT ME IN  STRESSLEVEL  SCHON MEINE GESUNDHEIT?

GEHT DER STRESS 

SCHON AN MEINE 

GESUNDHEITLICHE 

SUBSTANZ?

Wir leben in einer Zeit, in der
zunehmender Stress und Reiz-
überflutung zum Alltag gehör-
en. 

Viele Menschen gewöhnen sich
langsam schleichend an ihren
immer höher werdenden
Stresslevel, ohne dies selbst
wahrzunehmen. Das gesunde
Wechselspiel zwischen An-
spannung und Entspannung ist
gestört. Stress als Ausnahme
wird immer mehr zum Dauerzu-
stand.   
Die Folgen für die Gesundheit
können fatal sein.  

Der Stress: Selbsttest kann Dir
helfen, heraus zu finden, wo Du
stehst. Ob Du noch im grünen
Bereich bist oder dringendst
was für Dich tun solltest. 

TRIFFT DAS AUF DICH ZU?
1. Ich bin tagsüber müde und erschöpft, obwohl ich genug geschlafen habe. 

2. Für Hobbys und Freunde habe ich kaum noch Zeit oder Kraft. Ich vermeide 

    sie und ziehe mich zurück. 

3. Ich kann nur schwer einschlafen oder wache nachts oft auf und grüble. 

4. Zwischenmenschliche Kontakte zu Kollegen pflege ich kaum noch, da sie 

    zu viel Zeit /Kraft rauben. 

5. Ich bin anfälliger für Infekte wie Erkältungen und Grippe. 

6.  Ich habe Schwierigkeiten abends abzuschalten. Manchmal will es gar 

     nicht klappen. 

7. Ich trinke mehr Alkohol oder esse mehr Süßes/Fast Food als ich sollte. 

8. Es fällt mir schwer, mich zu konzentrieren. Ich bin schnell abgelenkt oder 

    verliere im Gespräch den roten Faden. 

9. Auch nach dem Wochenende fühle ich mich nicht richtig erholt. 

10. Immer will irgendjemand was von mir. Ich fühle mich wie ein Hamster in 

     seinem Laufrad. Ich werde nie fertig. 

11. Ich stehe ständig unter Strom. 

12. Ich überwinde mich jeden Tag, um zur Arbeit zu gehen. Wenn ich da bin 

    und im Alltag funktioniere ich aber gut.  

13. Manchmal reagiere ich gereizt und erkenne mich selbst nicht mehr 

     wieder. Meine Stimmung ist unausgeglichen. 

14. Ich leide häufiger an Kopf- oder Rückenschmerzen und Verspannungen. 

15. Ich fühle mich ausgelaugt und überfordert. Ich schaffe das alles nicht 

     mehr. 

16. Ich habe häufiger Denkblockaden und vergesse wichtige Dinge einfach. 

17. Ich kann nach Feierabend oder am Wochenende schlecht abschalten und 

    zur Ruhe kommen. 

Ja Nein

www.act-t.de
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0-2 "JA" ANTWORTEN

AUSWERTUNG

Nein

www.act-t.de

Perfekt! Alles im grünen Bereich. Du sorgst gut für Dich und lebst ein gesundes Gleichgewicht: Auch nach  

energieraubenden Ereignissen,  stellst Du schnell Dein körperliches und seelisches Gleichgewicht wieder her. Sorge 

weiterhin gut für Dich! 

2-4 "JA" ANTWORTEN

Ob beruflich oder privat es gibt Dinge, die Dich  körperlich und seelisch fordern. Deine innere Balance ist gefährdet. 

Dein Körper sendet Dir erste Signale, um Dir deutlich zu machen, dass es ihm zu viel wird.  

Nimm Dir bitte die Zeit und schaue, welche Situationen Dich zur zeit unter Druck gehen lassen und ob Du was an den 

Situationen oder den Ursachen verändern kannst.  

Wichtig! Sorge für ausreichend Regnerationsmöglichkeiten. 

5-8 "JA" ANTWORTEN

Jetzt heißt es handeln! 

Du spürst wahrscheinlich selbst, dass Dich berufliche oder private Dinge vermehrt körperlich und seelisch aus dem 

Gleichgewicht bringen. Sie drohen Dir über den Kopf zu wachsen und Dir Kraft, Energie und Wohlbefinden zu rauben.

Dein Körper und Deine Seele senden Dir bereits eindeutige Signale, damit Du etwas veränderst. 

Es ist dringend an der Zeit, Deine Kompetenzen zur Stressbewältigung stärken sowie ein Entspannungsverfahren zu 

erlernen. 

Werde aktiv und nimm die Warnsignale, die Dir Dein Körper und Deine Psyche sendet ernst! 

9-17 "JA" ANTWORTEN

Achtung! Deine Gesundheit ist akut in Gefahr. Du gehst anscheinend schon über einen längeren Zeitraum über 

Deine Belastungsgrenzen, die Dein Körper und Deine Psyche Dir deutlich signalisieren, hinweg. Dein Körper und Deine

Psyche befinden sich in einem massiven Stresszustand. Du läufst Gefahr, Deine Gesundheit dauerhaft zu schädigen. 

Nimm die Alarmsignale ernst, werde aktiv und arbeite an Deinen Stressbewältigungskompetenzen.. 

     


