) Evermood

AuBere Stressoren herausfinden

Selbsttest

Die folgenden Belastungsfaktoren kbnnen mogliche Grinde fiir den aktuellen Stress sein, den du empfindest.
Hast du in den letzten Wochen einige dieser Belastungen bei dir festgestellt? Bitte lies dir die nachfolgenden
Symptome einzeln durch und trage in die leere Spalte die Intensitdtspunkte ein, mit denen sie bei dir in den

letzten 2 Wochen aufgetreten sind.

Ich fihle mich derzeit belastet durch:

hohes Arbeitspensum, -tempo

viele Telefon- und Videokonferenzen, Homeoffice

Konflikte mit Kolleg:innen, Vorgesetzten oder Kund:innen
Termindruck, Zeitnot

mangelnde Anerkennung im Berufsleben

Unterforderung, Langeweile

hohe Verantwortung am Arbeitsplatz, hohes Risiko moglicher
Schaden

Unzufriedenheit mit den Arbeitsbedingungen (z. B. Schichtarbeit,
Uberstunden, haufige Stérungen, Hitze, Kélte o. a.)
Informationsiiberflutung

Informations-, Kommunikationsmangel

standige Erreichbarkeit

Existenzéngste, finanzielle Sorgen

drohender Arbeitsplatzverlust

mangelnde berufliche Perspektiven

lange Pendelstrecken, viele Dienstreisen

(viele u.o. schwierige) Prifungen

Schwierigkeiten, Berufs- & Privatleben in Einklang zu bringen
Ehe- oder Partnerschaftskonflikte

Probleme mit Kindern (z. B. Erziehung oder Schule)

Uberlastung durch familiare Aufgaben (Haushalt,
Kindererziehung, Pflege von Angehdrigen)

Unzufriedenheit mit der Aufgabenverteilung innerhalb der Familie
Konflikte im Verwandtenkreis

Konflikte mit Freund:innen

Einsamkeit, soziale Isolation

gesundheitliche Probleme (Krankheiten, Folgen von Krankheiten,
Beeintrachtigung bei mir oder anderen)

Schlafmangel

Unzufriedenheit mit der Wohnsituation (z. B. Mieterhéhung, Larm,
mangelnder Platz)

allgemeine Zukunftssorgen aufgrund von z. B. Klimawandel,
gesellschaftspolitischen Entwicklungen, Pandemien

sonstige Belastungen:
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) Evermood Selbsttest

Auswertung

Nachdem du alle Symptome bewertet hast, werfe nun noch einmal einen Blick auf das Gesamtbild, das sich bei
der Bestandsaufnahme der Stressfaktoren in deinem Leben ergibt.

Bitte trage in die nachfolgende Tabelle die 5 Stressoren ein, die von dir die héchsten Punktzahlen erhalten haben,
also die Stressfaktoren, die dich derzeit am starksten belasten. Erganze bitte auch, um welche Art des Stressors
es sich jeweils handelt (s. Beitrag zu diesem Selbsttest):

«  korperlicher Stressor

+ sozialer Stressor

- leistungsbezogener Stressor

«  physikalischer Stressor

- zivilisationsbezogene Stressoren

Personliche Belastungshierarchie:
Die TOP 5 meiner derzeitigen Belastungsfaktoren

Diese 5 Stressoren scheinen derzeit die groBBten Belastungen in deinem Leben zu sein:

Stressor Punkte Art des Stressors
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