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Der 7-Minuten Selbstcheck
zeigt lhnen lhre

ﬁmfﬂwuzu’c%m far Stress.




FREEBIE

»Oie leisten viel. Vielleicht langst zu viel. “
Machen Sie den 7-Minuten-Selbstcheck.

Check
“Frihwarnzeichen fir Stress erkennen,

und die eigenen Bedurfnisse ernst nehmen.”

Vielleicht merken Sie schon langer, dass Sie schneller gereizt sind als friher, schlechter
abschalten kdnnen oder morgens aufwachen und sich trotzdem nicht erholt flhlen.

Vielleicht I&sst Ihre Konzentration nach, kleine Dinge bringen Sie aus dem Gleichgewicht,
und obwohl Sie weiter funktionieren, spuren Sie innerlich eine Leere.

Wie Sie lhre personliche Stressbelastung einschatzen konnen.

Das zeigt lhnen dieser Selbstcheck

welche Warnzeichen lhr wo |hre Belastung am
Korper bereits sendet starksten sichtbar wird

So funktioniert es: 0 = gar nicht - 1 = mittel/manchmal - 2 = stark/regelmaRig



1. Korperliche Warnzeichen

0
. 1 2
Warnzeichen gar .
- mittel stark
nicht
Ich schlafe schlechter oder wache erschopft auf. O O O
Ich habe haufiger Kopf-, Rucken- oder Nackenschmerzen. O O O
Mein Herz klopft schneller oder ich fiihle Druck im
. O O O
Brustbereich.
Mein Magen oder Darm reagiert empfindlicher als sonst. O ] O
Ich fihle mich kérperlich angespannt oder innerlich zittrig. O O O
Ich bin oft mide, obwohl ich eigentlich ,funktionieren” sollte. O O O
Zwischensumme korperliche Warnzeichen: Punkte
2. Emotionale Warnzeichen
. 0 1 2
Warnzeichen gar .
- mittel stark
nicht
Ich bin schneller gereizt als friher. O O O
Ich flhle mich innerlich unruhig oder getrieben. O O O
Ich empfinde haufiger Traurigkeit, Leere oder Uberforderung. O O O
Ich habe das Geflihl, allem hinterherzulaufen. O O O
Ich reagiere emotional starker, als ich es von mir kenne. O O O
Ich fuhle mich weniger verbunden mit mir selbst oder 0 - —

anderen.

Zwischensumme emotionale Warnzeichen: Punkte



3. Mentale Warnzeichen

0
. 1 2
Warnzeichen gar .
- mittel stark
nicht
Meine Gedanken kreisen standig um Aufgaben, Probleme
O O O
oder Erwartungen.
Ich kann mich schlechter konzentrieren. O O O
Ich vergesse mehr oder fuhle mich gedanklich blockiert. O O O
Ich finde schwer zur Ruhe, selbst wenn dul3erlich nichts
. O O O
passiert.
Ich habe 6fter das Geflihl, nicht mehr so leistungsfahig zu 0 0 0
sein.
Ich denke haufig: ,Ich muss einfach nur noch durchhalten.” O O O
Zwischensumme mentale Warnzeichen: Punkte
4. Warnzeichen im Verhalten
. 0 1 2
Warnzeichen gar .
- mittel stark
nicht
Ich spreche schneller, bin hektischer oder ungeduldiger. O O O
Ich ziehe mich privat mehr zurtck. O O O
Ich esse unregelmafig oder achte weniger auf mich. O O O
Bewegung, Pausen oder Erholung fallen oft hinten runter. O O O
Ich unterbreche andere haufiger oder hére weniger
O O O
aufmerksam zu.
Ich greife ofter zu Alkohol, Stuflem, Medikamenten oder
. O O O
anderen Mitteln, um runterzukommen.
Zwischensumme Verhalten: Punkte



lhre Auswertung

Tragen Sie Ihre Zwischensummen ein und addieren Sie anschliel3end die Gesamtpunktzahl.

Bereich Punkte

Korperliche Warnzeichen __ Punkte
Emotionale Warnzeichen __ Punkte
Mentale Warnzeichen __ Punkte
Verhalten __ Punkte
Gesamtpunktzahl ___ Punkte

Die Gesamtpunktzahl dient ausschlief3lich lhrer persdnlichen Orientierung. Sie stellt keine
medizinische oder psychologische Diagnose dar.

Selbstreflexion:
In welchem Bereich haben Sie die meisten Punkte?
Welche zwei Aussagen treffen besonders auf Sie zu?

Was konnten Sie heute verandern, um sich etwas zu entlasten?

Wiinschen Sie eine ausfiihrliche Auswertung, um herauszufinden, was lhnen im Alltag

Kraft nimmt.
In einem kostenfreien Gesprach schauen wir gemeinsam, welche Schritte Ihnen wieder

mehr Ruhe, Kraft und Stabilitat geben.



UBER MICH
Gabriele Vietze, an lhrer Seite

Padagogin, Diplom-Psychologin, Dozentin und Autorin.
Seit Uber 20 Jahren begleite ich Menschen in ihrer personlichen Entwicklung.
Mein Herz schlagt fir Gesundheitsforderung, Stressbewaltigung, Entspannung und fir das, was

hinter dem Alltagsstress liegt, echte Lebensfreude.

Ich bin realitatsgeprift, sozial kompetent und I6sungsorientiert, das ist mein Versprechen an Sie.

Impressum
Datenschutz

Haftungsausschluss
Diese Stress-Checkliste dient ausschliel3lich der personlichen Information und Selbstreflexion.

Sie ersetzt weder eine arztliche, psychologische oder psychotherapeutische Diagnostik noch eine

medizinische oder therapeutische Behandlung.

Die Auswertung stellt keine Diagnose dar und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit oder

medizinische Verbindlichkeit.

Sollten die beschriebenen Beschwerden Uber einen langeren Zeitraum bestehen, sich verstarken
oder lhren Alltag erheblich beeintrachtigen, wenden Sie sich bitte an eine Arztin, einen Arzt oder

eine entsprechend qualifizierte psychotherapeutische Fachperson.


https://www.gabriele-vietze.de/impressum
https://www.gabriele-vietze.de/datenschutz
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