
Persönliche Stressverstärker 
Mentales Stressmanagement  
Ziel: Herausfinden, welche inneren Einstellungen den eigenen Stress verstärken

1. Fragebogen zu den persönlichen Stressverstärkern 

Im Folgenden sehen Sie eine Liste stressverschärfender Gedanken. Bitte kreuzen Sie rechts an, wie 
vertraut Ihnen diese Gedanken jeweils auf einer Skala von 0 (stimme nicht zu) bis 3 (stimme voll 
zu) sind. 

Quelle: angelehnt an Kaluza, G. (2012). Gelassen und sicher im Stress. Berlin Heidelberg: Springer.



 

Quelle: angelehnt an Kaluza, G. (2012). Gelassen und sicher im Stress. Berlin Heidelberg: Springer.



2. Auswertung der Ergebnisse 

Zählen Sie nun bitte jeweils Ihre Punkte der folgenden Gedanken zusammen. Weiter unten 
können Sie dann sehen, welcher Stressverstärker bei Ihnen wie stark ausgeprägt ist.

Nun können Sie hier entsprechend der zusammengezählten Punkte Ihr persönliches 
Stressverstärkerprofil eintragen, indem Sie in den fünf Zeilen die jeweilige, gerade von Ihnen 
errechnete, Punktzahl markieren. 

Quelle: angelehnt an Kaluza, G. (2012). Gelassen und sicher im Stress. Berlin Heidelberg: Springer.


