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Stress entsteht selten plotzlich. Meist wachst er unbemerkt im Alltag. Dieser kurze Selbsttest zeigt lhnen,
wie stark Sie aktuell wirklich belastet sind — bitte beantworten Sie die Fragen spontan, ohne lange nachzudenken.

1. Am Ende eines typischen Tages fiihle ich mich wie
erschlagen.

[ Ja, trifft zu.

2. Auch wenn ich gut in der Zeit liege, fihle ich mich
abgehetzt.

[ Ja, trifft zu.

3. Es fallt mir schwer, Dinge in Ruhe anzugehen, auch wenn ich
die Zeit dafur habe.

[1 Ja, trifft zu.

4. Ich denke oft an das, was spadter am Tag noch ansteht, statt
im Hier und Jetzt zu sein.

[1 Ja, trifft zu.

5. Wenn ich vom Lernen oder von der Arbeit nach Hause
komme, mochte ich meine Ruhe haben.

[ Ja, trifft zu.

6. Ich seufze haufig.
[ Ja, trifft zu.

7. Meine Augen brennen oft schon frith am Tag.
[ Ja, trifft zu.

8. Ich vergesse oft, Pausen zu machen, weil ich so unter Druck
stehe.

[ Ja, trifft zu.

9. Ich kann mich nicht gut entspannen, nicht einmal in meiner
Freizeit.

[ Ja, trifft zu.

10. Es fallt mir schwer, mich fiir Dinge zu motivieren, die gut
meine Gesundheit waren.

[1 Ja, trifft zu.

Wie viele Kreuze haben Sie gemacht?

Waren es bereits mehrere, dann stehen Sie vermutlich schon ziemlich
unter Strom und sind nicht mehr voll leistungsfahig. Haufig passiert das
fast unmerklich und wird erst dann offensichtlich, wenn Sie innehalten
und Uberprifen, wie es Ihnen geht. Lassen Sie uns Ihnen helfen, diesen
Prozess zu stoppen, bevor der Stress Sie seelisch oder kérperlich krank
macht.

L Ihr Ansprechpartner fir Mitarbeitergesundheit,

Mitarbeiterbindung und Mitarbeitergewinnung.

11. Abends fiihle ich mich meist wie erschlagen.
[ Ja, trifft zu.

12. Es kommt mir so vor, als ob ich allem immer
hinterherhechele.

[ Ja, trifft zu.

13. Ich habe das Gefiihl, standig beim Multitasking zu sein,
sogar zu Hause.

[1 Ja, trifft zu.

14. Ich ertappe mich oft beim Tagtraumen, wenn ich mit
meinem Partner oder meinen Kindern zusammen bin.

[1 Ja, trifft zu.

15. Wenn ich vom Lernen oder von der Arbeit nach Hause
komme, mochte ich meine Ruhe haben.

[ Ja, trifft zu.

16. Ich habe die Angewohnheit, meinen Lern- oder
Arbeitsstress mit nach Hause zu bringen.

[ Ja, trifft zu.

17. Ich wache nachts oft auf und denke Uber die Dinge nach,
die mich belasten.

[ Ja, trifft zu.

18. Mir fallt auf, dass ich auf Kleinigkeiten ungeduldig und
gereizt reagiere

[ Ja, trifft zu.
19. Ich bin oft abgelenkt, zum Beispiel bei der Hausarbeit.
[ Ja, trifft zu.

20. Ich firchte, dass ich irgendeine Aufgabe oder Pflicht
vernachldssige, wenn ich mal entspanne

[1 Ja, trifft zu.
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Stress im (Arbeits-)Alltag

Wie viele Kreuze haben Sie gemacht — ehrlich? Mehr als
gedacht? Oder genau wie befiirchtet? Stress kommt selten
plotzlich. Er schleicht sich ein. Tag fiir Tag. Ein bisschen mehr
Druck. Ein bisschen weniger Erholung. Bis es irgendwann
,normal“wirkt. Obwohl es das langst nicht mehr ist. Ihr Ergebnis
zeigt Ihnen, wo Sie stehen. Und vielleicht auch, wie nah Sie an
Ihrer Grenze sind.

Ihr Ergebnisist kein Zufall. Die Frage ist jetzt:

Wollen Sie etwas daran andern —oder lassen Sie es so? Wenn Sie
bereit sind, hinzuschauen, unterstiitze ich Sie dabei, lhre
Belastung gezielt zu reduzieren.

Wolfgang Stockhausen

Ich helfe Unternehmen, Produktivitdit und Gesundheit zu-
sammenzubringen — ohne teure Fehlzeiten. Dafiir identifiziere
ich systematisch die Faktoren, die Leistung bremsen und Teams
unnotig belasten. Ob Kommunikation, Haltung oder Ablaufe.
Wir machen sichtbar, was kostet — und was starkt. Mit meiner
leistungsfrische - Methode entsteht eine klare Linie:

Weniger Stress, mehr Output. Entscheider bekommen damit
echte Steuerbarkeit statt Bauchgefiihl. Das Ergebnisse sind
motivierte Mitarbeitende, stabile Ergebnisse, weniger Risiko.

ErgoCheck Pro
Stress entsteht nicht nur im Kopf. Sondern oft genau dort, wo Sie
taglich arbeiten. Kleine Dinge, die sich summieren:

-unglinstige Haltung
-fehlende Pausen
- unbewusste Abldufe im Alltag

Vieles davon bleibt lange unbemerkt — verstarkt den Stress aber
jeden Tag ein Stlick mehr. Genau hier setzt der ErgoCheck Pro an.
Er macht sichtbar, was Sie bisher vielleicht nur gespirt haben.
Und zeigt Ihnen konkret, wo Sie ansetzen kdnnen, um lhre
Belastung sptirbar zu reduzieren.

L Ihr Ansprechpartner fur Mitarbeitergesundheit,
Mitarbeiterbindung und Mitarbeitergewinnung.
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