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Ein Wort zu Beginn 
Stress ist in unserer Zeit ein häufiges Phänomen geworden. Viele erleben Arbeit und Freizeit 
mehr und mehr als hektisch, aufreibend und anstrengend.  
Wie häufig haben Sie nicht schon Sätze wie die folgenden gehört:  
• War das heute ein Stresstag! Oder  
• Ich bin völlig gestresst und am Ende. 

 
Vielleicht kennen auch Sie diese Erfahrung: Sie haben viel getan, aber wenig geschafft, trotz all 
des Stresses.  
Dabei ist Stress nicht immer und unbedingt negativ zu sehen. Ohne Anforderungen, ohne 
Stress im positiven Sinne würden viele Arbeiten über kurz oder lang langweilig. 
Doch es gibt auch den negativen Stress, den Stress, der einem das Leben schwer machen kann 
und in letzter Konsequenz zu gesundheitlichen Problemen führt. Diese Art Stress steht im Mit-
telpunkt dieses Selbstlernkurses und damit die Frage: Wie komme ich ohne Stress mit den viel-
fältigen Anforderungen im Beruf und in der Freizeit zurecht? 
 
Sie werden vieles erfahren, was Ihnen helfen soll, besser mit Ihrem Alltagsstress umzugehen. 
Die Hauptfragen sind:  
• Was ist Stress? 
• Was verursacht Ihnen Stress?  
• Wie vermeiden Sie Stress? 
• Wie gehen Sie am besten damit um?  
 
Wir wollen Ihnen in diesem Selbstlernkurs Möglichkeiten aufzeigen, wie Sie mit Stress besser 
umgehen können. 
 
Die folgenden Piktogramme sollen Ihnen die Orientierung erleichtern: 
 

 besonders wichtig Checkliste oder Arbeitshilfe 

 Tipps und Tricks 
 

Umsetzungsaufgabe 

 Aufgabe  Beispiel 

 
Kaffeepause 

 
Zusammenfassung 

 

Falls Sie sich noch intensiver mit dem Thema auseinander setzen wollen: Hinter diesem Symbol 
 finden Sie nützliche Zusatzinformationen. 

Wir dürfen Ihnen schon jetzt viel Spaß und viel Erfolg wünschen. 



Stressbewältigung Einschätzungshilfe 

 

© TRANSFER 5 
 

Einschätzungshilfe 
Mit der folgenden Einschätzungshilfe können Sie eine erste Bestandsaufnahme über Ihren Um-
gang mit Stress vornehmen. Bitte seien Sie selbstkritisch bei der Beantwortung der Fragen. 
 

 Einschätzungshilfe:  
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1. Ich komme mit meinem Arbeitspensum zurecht.     

2. Ich habe für meine Aufgaben ausreichende Kenntnisse.     

3. Ich trinke maßvoll Kaffee.     

4. Ich treibe Sport.     

5. Ich gönne mir ab und zu einen Ruhetag.     

6. Ich komme mit meiner Zeit zurecht.     

7. Ich empfinde meine Arbeit als Herausforderung.     

8. Ich schlafe ausreichend lange.     

9. Ich ernähre mich gesund.     

10. Ich bin ein Optimist.     

11. Ich fühle mich kraftvoll und ausgeglichen.     

12. Ich fühle mich ausreichend gefordert.     

13. Ich trinke maßvoll Alkohol.     

14. Ich achte auf mein Gewicht.     

15. Ich kann anderen Menschen meine Sorgen anvertrauen.     

16. Ich komme mit ungewohnten Situationen gut zurecht.     

17. Die Arbeit macht mir Spaß.     

18. Ich komme ohne Zigaretten aus.     

19. Ich nutze bei Stress gezielt Entspannungstechniken.     

20. Ich achte darauf, dass ich nicht zu viel Stress habe.     

 
Wenn Sie bei jeder Frage die Rubrik „immer“ angekreuzt haben, dürfen wir Ihnen zu Ihrem 
Stressmanagement gratulieren und Sie können dieses Heft eigentlich wieder aus der Hand le-
gen. Dies wäre schön, ist aber unwahrscheinlich. Dazu werden beim Umgang mit Stress zu viele 
Fehler gemacht.  
 
Nutzen Sie deshalb diesen Lehrgang, um es besser zu machen. Werten Sie Ihre Antworten im 
Detail aus und analysieren Sie, welche Probleme in Ihrem Stressalltag häufig vorkommen. 
Dies sollten auch die Punkte sein, die Sie als Erstes ändern. 




