AB1 Selbsterkundung: Wie gestresst bist du? 

1. Beantworte folgende Testfragen, indem du die zutreffende Aussage ankreuzt. 

(1 = trifft nicht zu bis 4 = trifft voll zu)

2. Rechne nun die Summe aus, die sich aus deinen Antworten ergibt und dividiere sie 

durch die Zahl 10. Trage dein Ergebnis am Zahlenstrahl an der Tafel an. 

	
	
	1

trifft nicht zu
	2

trifft etwas zu
	3

trifft zu
	4

trifft voll zu

	1
	Bist du tagsüber oft müde und erschöpft, obwohl du eigentlich genug Schlaf hast?
	
	
	
	

	2
	Fällt es dir schwer abends zu entspannen oder am Wochenende von der Schule abzuschalten? 
	
	
	
	

	3
	Bist du anfällig für Infektionskrankheiten wie Erkältungen?
	
	
	
	

	4
	Reagierst du gereizt und aggressiv, wenn etwas nicht so läuft, wie geplant?
	
	
	
	

	5
	Leidest du häufig an Kopfschmerzen, Übelkeit, Durchfall, Magenproblemen oder Herzklopfen?
	
	
	
	

	6
	Fühlst du dich oft ausgelaugt und ausgebrannt und hast das Gefühl, dass dir alles über den Kopf wächst?
	
	
	
	

	7
	Vernachlässigst du schon längere Zeit deine Freunde und/ oder Hobbys?
	
	
	
	

	8
	Greifst du oft zu Süßigkeiten oder fetthaltige Nahrung?
	
	
	
	

	9
	Empfindest du die Schule als schwere Belastung?
	
	
	
	

	10
	Stehst du oft unter zeitlichem Druck?
	
	
	
	

	
	Summe der einzelnen Spalten:
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Gesamtsumme____________ :  10 = 
	
	
	
	


