AOK Bayern - Die Gesundheitskasse

Test 3: Der Drel-Ebenen-Str esstest
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Ich bin innerlich unruhig und nervés ..................
Morgens wache ich véllig zerschlagen auf .........
Ich leide unter Appetitlosigkeit ...........cccceeiineee.
Mich quélen distere Gedanken, und ich bin
angstlich gestimmt ...........ccocoiiiiiieie e,
Ich leide unter Kurzatmigkeit ............ccceeeeeeinnee.
Mich plagen Nacken- und Schultermerzen

(bzw. Kreuz- und Rickenschmerzen) ..........c.....
Ich bin physisch schnell erschopft ..........
Ich ertappe mich dabei, unaufmerksam ...............
und vergesslich zu sein ..........ccoccvviicceeeeeeee e
Magen- bzw. Verdauungsbeschwerden

kommen bei Mir VOr.........cccooiuiiiiei i

. Es fallt mir schwer, mich auf eine Sache zu

konzentrieren

. Ich splre ein Ziehen oder Schmerzen in der Brust
. Ich schlafe schlecht .............ccoovimeeec
. Ich habe das Gefuhl, einfach die Ubersicht zlieren
. Herzklopfen oder Herzstechen treten unvermidet

. Es fallt mir schwer, mich so richtig zu entspamn.....

. Ich leide unter kalten Handen und FiRen .............

. Ich habe Sodbrennen... .
. Wéhrend der Arbeit hange |ch gedankenverloren

irgendwelchen Wunschtraumen nach .

. Ich fiihle mich kérperlich verspannt ....................
. Wenn ich etwas Schweres hebe, zittern mir

Arme und BEINE .....uvvvvviveiiiiieeeieiee s eeeeeeereeee e

. Ich schwitze GibermaRig . .
. Es gibt Tage, an denen |ch SchW|er|gke|ten m|t

meinem Gedé&chtnis habe

. Es kommt vor, dass Muskeln“éil-r'l'fé'éh zucken oder

sich verkrampfen

. Es gibt Tage, an denen mir einfach keine guten

Ideen oder Einfalle kommen
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Auswertung:
® Tragen Sie nun in jeden der drei Blécke unter dienkher der jeweiligen Aussagen den Wert

ein, bei dem Sie lhr Kreuz gemacht haben.

1 4 8 10 13 18 224 Summe A:
U000 U. J

3 5 9 12 14 16 121 Summe B:
OO0 )

2 6 7 11 15 19 2023 Summe C:

OO0 UOoU. )

Bilden Sie nun fiir jeden Block die Summe der eiraggnen Werte.

Die drei Summenwerte stellen Hinweise auf lhre @alishe Bereitschaft dar,
bei Stresssituationen die eine oder andre Ebebewrzugen:

Summe in Block A: kognitiv-emotionale Ebene,

Summe in Block B: vegetative Ebene,

Summe in Block C: motorische Ebene.

Hinweise zur Kurzinterpretation:

Der Block mit dem héchsten Summenwert weist aejetiigen Reaktionsebene hin, auf der
lhre personliche Stressanfalligkeit am hochsten ist

Die erhaltenen Werte stellen selbstverstandlichekebjektive Messung dar, sondern Ihre
(bewu3t gewiinschte) persénliche Einschatzung.

Sie kdnnen nun zwar die Differenzen oder die Gleéithder Werte auf den verschiedenen
Ebenen interpretieren. Sie kdnnen diese Werteralresehr begrenzt direkt mit den Werten
anderer Personen vergleichen, da diese viellemhiinem subjektiv verschiedenen Niveau
der Einschatzung ausgehen.

Sie kénnen diese subjektive Messung aber sehr zvobinem Eigenvergleich verwenden,
indem Sie den Test, zu verschiedenen (sinnvolleitpidnkten wiederholen!
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