Checkliste: 60‐Sekunden‐Test: Welche dieser typischen Stresssymptome kennen Sie?
	KREUZEN SIE – AM BESTEN OHNE LANGE DARÜBER NACHZUDENKEN – AN:
TREFFEN DIE FOLGENDEN AUSSAGEN AUF SIE ZU?
	Nein, fast nie  
	Ja, in der Regel

	Ich bin in letzter Zeit zunehmend unaufmerksam, vergesslich oder unkonzentriert.
	☐	☐
	Zurzeit helfen mir Kaffee, Zigaretten und/oder auch das eine oder andere Glas Alkohol, den Stress zu überstehen.
	☐	☐
	Kleine Schwierigkeiten bringen mich seit einiger Zeit sehr schnell auf die Palme.
	☐	☐
	Ich reagiere immer öfter aggressiv und aufbrausend.
	☐	☐
	Die Arbeit frisst mich auf: Egal, wie viel ich mache, irgendwie werde ich niemals fertig.
	☐	☐
	Ich fühle mich immer öfter müde und zerschlagen, selbst dann, wenn ich lange geschlafen habe.
	☐	☐
	Ich bin innerlich unruhig und kann selten richtig abschalten.
	☐	☐
	Ich habe nicht das Gefühl, mich an Wochenenden wirklich erholen zu können.
	☐	☐
	Immer öfter fällt es mir schwer, Entscheidungen zu fällen, weil ich das Gefühl habe, ohnehin keine Chance zu haben, richtig zu entscheiden.
	☐	☐
	Seit einiger Zeit verspüre ich immer wieder eine diffuse Angst.
	☐	☐
	Ich zweifle immer öfter an mir selbst und habe das Gefühl, den Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sein.
	☐	☐
	Morgens möchte ich manchmal am liebsten gar nicht aufstehen – ich habe wenig Freude bei dem Gedanken, was alles auf mich wartet.
	☐	☐
	Immer öfter ertappe ich mich dabei, wie ich Familienangehörige oder Kollegen genervt behandle.
	☐	☐
	Es fällt mir sehr schwer, mich nicht mit schwierigen Themen (Kriege, Klimawandel, Probleme der deutschen Wirtschaft) zu beschäftigen. Ich lese alles, was ich dazu bekommen kann.
	☐	☐
	Ich habe einfach keine Zeit, mich zu entspannen.
	☐	☐
	Sexuell verspüre ich seit Langem wenig Lust.
	☐	☐
	Ich kann mich über immer weniger Sachen so richtig freuen.
	☐	☐
	Ich habe das Gefühl, nie genug zu tun.
	☐	☐
	Ich esse seit einiger Zeit übermäßig viel. Oder auch: Ich habe überhaupt keinen Appetit.
	☐	☐
	AUSWERTUNG:

 Einzelne zutreffende Aussagen sind noch nicht besorgniserregend. Werten Sie diese jedoch als Hinweise darauf, dass es Stress in Ihrem Leben gibt, für den Sie einen Ausgleich schaffen sollten.
 Mehr als sechs angekreuzte Aussagen sind ein deutliches Warnsignal, dass Sie den Stress in Ihrem Leben systematisch reduzieren sollten und für mehr Ausgleich und Erholung sorgen müssen.
 Treffen mehr als zwölf der Aussagen und Symptome auf Sie zu, ist die Gefahr, einen Burn‐out zu erleiden, bei Ihnen bereits sehr groß. Wenn Sie Ihren Stress nicht selbst substanziell reduzieren können, sollten Sie darüber nachdenken, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.



