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Nachfolgend finden Sie eine Aufzdhlung von mdglichen alltaglichen Situatio-
nen und daneben eine Skala, auf der Sie einschatzen kénnen, wie sehr Sie
dieses Ereignis belastet hat. Mit diesem Fragebogen soll herausgefunden
werden, wie sehr Sie heute unter Stress standen. Am besten flllen Sie den
Stressfragebogen am Abend vor dem Zubettgehen aus. Bitte lassen Sie kein
Ereignis aus.

Die angegebenen Werte haben folgende Bedeutung:

: Das Ereignis ist nicht aufgetreten

: Das Ereignis ist aufgetreten, hat Sie aber nicht belastet
: Das Ereignis hat Sie sehr wenig belastet

: Das Ereignis hat Sie ein wenig belastet

: Das Ereignis hat Sie maBig belastet

: Das Ereignis hat Sie stark belastet

: Das Ereignis hat Sie sehr stark belastet

: Das Ereignis war unertraglich
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Ich habe eine Aufgabe nicht gut bewaltigt.

Wegen anderer Personen habe ich schlechte Leistungen
erbracht.

Ich dachte an meine unerledigten Arbeiten.

Ich musste hetzen, um einen Termin einzuhalten.

Ich wurde bei einer Aufgabe oder Arbeit gestort.

Jemand hat meine schon erledigte Arbeit mies gemacht.
Ich musste etwas machen, was ich nicht richtig konnte.
Ich konnte eine Aufgabe nicht zu Ende fuhren.

Ich war durcheinander.

. lch wurde kritisiert oder beschimpft.

. Man hat mich nicht beachtet.

. Ich musste 6ffentlich sprechen bzw. etwas vormachen.

. Ich wurde unfreundlich bedient.

. Man hat mich beim Sprechen unterbrochen.

. Obwohl ich nicht wollte, musste ich mit Leuten zusammen

sein.

. Jemand hat ein Versprechen gebrochen/mich versetzt.
. Ich stand in Konkurrenz zu jemandem.

. lch wurde angestarrt.

. Jemand, an dem mir liegt, hat nichts von sich hdren

lassen.

. lch bin herumgeschubst worden.

. Ich wurde missverstanden.

. Man machte mich verlegen.

. Mein Schlaf wurde gestort.

. Ich habe etwas vergessen.

. Ich hatte Angst vor Krankheit oder Schwangerschaft.

. Mir ging es koérperlich nicht gut bzw. ich war krank.

. Jemand hat sich etwas ausgeliehen, ohne mich zu fragen.
. Mir ist etwas kaputt gemacht worden.

. Ich hatte einen kleinen Unfall (mir ist etwas zerbrochen,

ein Kleidungsstlick wurde zerrissen etc.).

. Ich dachte an die Zukunft.
. Lebensmittel oder Gegenstande meines persénlichen

Bedarfs sind mir ausgegangen.

Ich hatte Streit mit meinem Partner/meiner Partnerin oder
meinem Freund/meiner Freundin.

Ich hatte mit jemand anderem Streit.

Ich musste langer warten, als ich wollte.

Ich wurde beim Nachdenken oder Entspannen gestdrt.
Jemand hat sich vorgedrangt.

Ich war beim Sport/Spiel schlecht.

Ich habe etwas getan, was ich eigentlich nicht wollte.
Ich konnte nicht alles erledigen, was ich mir
vorgenommen hatte.

Ich hatte mit dem Auto Probleme.
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Der Verkehr hat mich nervés gemacht.

Ich hatte finanzielle Sorgen.

In einem Geschaft fand ich nicht das, was ich wollte.

Ich habe etwas verlegt.

Das Wetter war schlecht.

Ich hatte unerwartete Ausgaben (BufBBgeld, Strafmandat).
Ich war mit einer Autoritatsperson konfrontiert.

Ich erhielt eine schlechte Nachricht.

Ich war um mein AuBeres besorgt.

Ich war einer bedrohlichen Situation ausgesetzt.

Ich habe mich Uber eine Fernsehsendung, einen Film, ein
Buch geérgert.

Ich war schlecht gelaunt, weil ich gestért wurde (jemand
hat nicht angeklopft, war unhéflich usw.).

Ich habe etwas nicht verstanden.

Ich habe mir Sorgen um jemanden gemacht.

Ich konnte gerade noch einer Gefahr ausweichen.

Ich habe eine schlechte Angewohnheit unterlassen

(auf Nagel beiBBen, zu viel essen, Rauchen).

Ich hatte mit meinen Kindern Arger.

Ich kam zur Arbeit/zu einer Verabredung zu spat.

Welche anderen unangenehmen Ereignisse sind heute
aufgetreten?

59.
60.

61. Hatten Sie heute ein besonders angenehmes

Erlebnis?
Wenn ja, welches?

Vielen Dank flir Ihre Mitarbeit!
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