Stress ist nicht fir alle gleich. Es gibt verschiedene Stresstypen, die
unterschiedlich auf Druck reagieren.

Wie wiirdest du dich in wenigen Worten beschreiben? Empathisch, sensibel, offen?
Nachdenklich, suchend, manchmal unsicher? Locker, Spontan, eher zuriickhaltend?
Strukturiert, I6sungsorientiert, fokussiert?

Bereit fiir einen kurzen Selbsttest? Siehe nachste Seite.

Die Losungsorientierten

Diese Typen wechseln bei Stress automatisch in den Losungsmodus. Sie sind Experten im
Umgang mit Stress: Sie betrachten Herausforderungen rational und strukturiert und erstellen
einen klaren Lésungsplan. Kontrolle und der Glaube, dass jede Herausforderung l6sbar ist, sind
ihnen wichtig. Sie sind Uberzeugt: Fur jede Situation gibt es eine Losung.

Geraten Problemlésende dennoch in Stress-Situationen, suchen sie das Gesprach mit Freunden
oder der Familie oder machen einen kurzen Spaziergang an der frischen Luft. Stressoren auf der
Arbeit wie Zeitruck oder Uber-/Unterfordeung haben den gréssten Einfluss aus Stressempfinden
der Lésungsorientierten.

Die Emotionalen

Emotionale Stress-Typen bewéltigen Stress durch Austausch — Reden hilft, Gefiihle zu ordnen und
Nahe zu schaffen, sich weniger allein zu fihlen. Gleichzeitig suchen Sie in stressigen Situationen
haufig die Unterstltzung und Bestatigung lhres Umfelds. Wenn der emotionale Typ sich
verstanden fuhlt, erleichtert ihm das die Situation. Durch lhre enge Verbindung zu Ihren
Emotionen fallt es Ihnen leicht, Mitgeflhl zu zeigen und sich in andere hineinzufihlen.

In Stresssituationen helfen sich mit Spaziergangen und positivem Denken. Emotionale Stress-
Typen reagieren stark auf psychische Stressoren wie Selbstzweifel, negative Gedanken, Angste
oder hohe Selbstanspriche.

Die Vermeidenden

Im Umgang mit stressigen Situationen neigen Vermeidende dazu, diesen aus dem Weg zu gehen.
Belastende Dinge werden manchmal zur Seite geschoben, in der Hoffnung, dass sie sich von
selbst erledigen. Stress kann fur Sie schnell Gberwéltigend wirken, daher suchen Sie eher den
Abstand als die direkte Konfrontation. Dies mag kurzfristig entlastend sein, fihrt jedoch selten zu
echter Ruhe, da das Problem weiterhin im Hintergrund prasent bleibt.

Wenn Ausweichen nicht hilft, suchen die Vermeidenden Ablenkung durch Bewegung oder
Gespréche mit Nahestehenden. Psychologische Belastung und soziale Konflikte sind die
haufigsten Stressoren, denen Vermeidende mdglichst aus dem Weg gehen.

Die Suchenden

Stress flhlt sich fur diesen Stress-Typen oft Uberwéltigend an, und sie sehen die Ursache meist in
dusseren Umstanden oder anderen Personen. Sie fiihlen sich manchmal ausgeliefert, was zu
Passivitat fihrt. Dadurch neigen sie dazu, Stress eher zu ertragen als aktiv zu bewaltigen, was
langfristig entmutigend sein kann.

In Stresssituationen suchen Suchende das Gesprach mit Freunden oder Familie, gehen an die
Frische Luft oder konzentrieren sich bewusst auf anderes. Bei den Suchenden dominieren
psychologische Stressoren wie negative Gedanken, Existenzéngste, Selbstzweifel und tberhéhte
Anspriche, gefolgt von arbeitsbezogenen Stressoren.
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Stress beeinflusst unsere Entscheidungsfindung. Er schwacht die Planung
und Kontrolle im Gehirn und aktiviert das emotionale Zentrum was zu
impulsiveren Verhalten und weniger rationalem Denken fihrt, besonders in
schwierigen Situationen.

e Was stresst dich im Alltag am meisten?

e Welche Uberzeugungen treiben dich an (z.B. ,Ich darf keine Fehler machen”)?
e Wie gehst du mit Fehlern oder Pausen um?

¢ Was wiirdest du einem Freund in deiner Situation raten?

* Wie gestresst bist du wirklich?

Ein kurzer Selbsttest:

18 Fragen, fiir einen ersten Uberblick liber stressbedingte Beschwerden.
Beantworte die Fragen ehrlich auf einer Skala von 0-4: 0 = Nie, 4 = Sehr haufig
Notiere dir die Punkte, um sie am Ende zu addieren.

Eine Auswertung findest du auf der Folgeseite.

Fragenkatalog

Korper & Energie

1. Ich fuhle mich kérperlich oder geistig erschopft.

2.  Ich schlafe schlecht oder wache oft in der Nacht auf.

3.  Ich habe haufig Kopf-, Ricken- oder Magenschmerzen.
4.  Ich fihle mich innerlich unruhig oder getrieben.

Gedanken & Emotionen

5.  Ich grible viel oder denke standig tGber Probleme nach.

6 Ich habe das Gefuhl, keine Zeit fur mich selbst zu haben.

7. Ich bin schnell gereizt oder reagiere Gberempfindlich.

8 Ich habe selten das Geflihl von innerer Ruhe oder Gelassenheit.

Verhalten & Gewohnheiten

9.  Ich esse unter Stress zu viel, zu wenig oder ungesund.

10. Ich trinke Kaffee, Alkohol oder rauche haufiger als sonst.

11.  Mir fehlt es an Motivation oder Freude an Dingen, die ich sonst gerne tue.
12. Ich mache kaum Pausen oder erlaube mir keine Ruhe.

Innere Antreiber

13. Ich erlaube mir keine Schwéche — ich muss immer stark sein.

14. Ich bin sehr leistungsorientiert — ohne Produktivitat fihle ich mich wertlos.
15. Ich setze mich selbst stark unter Druck, um alles perfekt zu machen.

16. Ich kann schlecht ,Nein” sagen, auch wenn mir alles zu viel wird.

17. Ich habe das Geflhl, standig funktionieren zu mussen.

18. Ich vergleiche mich oft mit anderen und fiihle mich nicht gut genug.
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Auswertung
Gesamtpunktzahl: 0-72 Punkte

Stresslevel  Bedeutung

0-18 G Entspannt
Alles im griinen Bereich. Du gehst gut mit Stress um.

19-36 Leicht gestresst
Erste Anzeichen von Stress sind erkennbar. Achte mehr auf Selbstfirsorge.

37-54 @ Massig gestresst
Dein Stresslevel ist erhdht — achte auf Warnsignale.
Entspannungstechniken kénnen dir helfen.

55-72 @ Hoch gestresst
Du stehst unter erheblichem Druck. Uberlege, professionelle
Unterstlitzung zu suchen.

Dass du den Selbsttest gemacht hast zeigt, dass du dich mit deinem Stress auseinandersetzen
willst. Dafiir darfst du dir danken. Die Ergebnisse bieten einen groben Uberblick dariiber, wie
stark Stress in deinem Leben derzeit prasent ist.

Stress ist eine natlrliche Reaktion auf Herausforderungen, aber wenn er zu lange anhalt oder zu
stark wird, kann er sowohl kérperlich als auch emotional belastend wirken. Allerdings, einzelne
Symptome kdnnten auch andere Ursachen haben und sollten von einer medizinischen Fachkraft
abgeklart werden, falls sie langer anhalten oder sich verschlimmern.

Brauchst du Hilfe und moéchtest dein Stresslevel zu reduzieren?

Ich lade dich herzlich zum ersten Gespréach ein. Zusammen kénnen wir herausfinden, wie ich
dich auf deinem Weg begleiten kann. Gerne unterstitze ich dich dabei, Wege zu finden, wie du
mit Stress umgehen, deine inneren Muster erkennen und deine Balance wiederfinden kannst.

Ob in Gesprachen zur Stressbewaltigung (Strategiefindung fir einen gesunden Umgang mit
Druck und Herausforderungen), mit Entspannungstechniken und Achtsamkeitsiibungen und
dem Auflésen von Stressursachen — zusammen entscheiden wir.

Her geht es zum Erstgesprach

Ich freue mich, dich kennen zu lernen.
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