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Der Stressverstärkertest Die 
Aussage 
trifft auf 
mich zu:

1 – nie
2 – sehr selten
3 – immer wieder
4 – ziemlich häufig
5 – immer

A B C D E F G

1.  Wenn ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie 
gründlich.

1 2 3 4 5

2.  Ich fühle mich verantwortlich, dass Menschen, die 
mir wichtig sind, sich wohlfühlen.

1 2 3 4 5

3. Ich bin ständig auf Trab. 1 2 3 4 5

4.  Ich sage häufig zu mir selbst: „Jetzt erst recht!“ 1 2 3 4 5

5. Wer rastet, der rostet. 1 2 3 4 5

6.  Anderen gegenüber zeige ich meine Schwächen 
nicht gerne.

1 2 3 4 5

7. Ich lasse mich schnell verunsichern. 1 2 3 4 5

8.  Häufig gebrauche ich den Satz: „Es ist schwierig, 
etwas so genau zu sagen.“

1 2 3 4 5

9. Ich sage oft mehr, als eigentlich nötig wäre. 1 2 3 4 5

10. Ich kann Ungenauigkeit nicht akzeptieren. 1 2 3 4 5

11. Es fällt mir schwer, Gefühle zu zeigen. 1 2 3 4 5

12.  Ich habe häufig das Gefühl, mich auf andere nicht 
ausreichend verlassen zu können. 

1 2 3 4 5

13. „Nur nicht lockerlassen“ ist meine Devise. 1 2 3 4 5

14.  Wenn ich einen Fehler mache, lachen die anderen 
sicher über mich.

1 2 3 4 5

15.  Wenn ich eine Meinung äußere, begründe ich sie. 1 2 3 4 5

16.  Wenn ich einen Wunsch habe, erfülle ich ihn mir 
schnell.

1 2 3 4 5

17.  Ich liefere eine Arbeit erst ab, wenn ich sie 
mehrere Male verbessert habe.

1 2 3 4 5

18. Leute, die herumtrödeln, regen mich auf. 1 2 3 4 5

19.  Es ist für mich wichtig, von anderen akzeptiert zu 
werden.

1 2 3 4 5

20.  Um Hilfe oder Unterstützung bitten zu müssen 
löst bei mir das Gefühl aus, versagt zu haben.

1 2 3 4 5

21.  Ich habe eine harte Schale, aber eher einen weichen 
Kern.

1 2 3 4 5

22.  Mir ist es sehr wichtig, die Erwartungen, die 
andere an mich stellen, zu erfüllen.

1 2 3 4 5

23.  Leute, die keine Tagesplanung haben, kann ich 
nur schwer verstehen.

1 2 3 4 5

Zwischensummen

Beantworten Sie bitte die Fragen spontan, ohne viel darüber nachzudenken. 
Sie haben eine Wertungsmöglichkeit von 1 bis 5. Anders als bei den Schulnoten 
ist 5 die höchste Bewertung und 1 die Bewertung, die am wenigsten zutrifft.

DER STRESS VERSTÄRKERTEST

Bitte falten Sie das Blatt vor der  
Bewertung um! Dieser rechte Bogen  
wird erst zur Auswertung benötigt.
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24.   Ich brauche viel zu lange, um mich entscheiden 
zu können.

1 2 3 4 5

25.  Bei Gesprächen unterbreche ich die anderen oft. 1 2 3 4 5

26. Ich löse meine Probleme selbst. 1 2 3 4 5

27. Aufgaben erledige ich möglichst rasch. 1 2 3 4 5

28.  Im Umgang mit anderen bin ich auf Abstand 
bedacht.

1 2 3 4 5

29.  Ich bin selten zufrieden mit dem Ergebnis meiner 
Arbeit.

1 2 3 4 5

30.  Ich denke mir oft: „Euch werde ich beweisen, 
dass ich es kann!“

1 2 3 4 5

31.  Ich kümmere mich auch um nebensächliche Dinge 
persönlich.

1 2 3 4 5

32.  Menschen mit großer Risikobereitschaft machen 
mir Angst.

1 2 3 4 5

33.  Ohne Fleiß kein Preis. 1 2 3 4 5

34.  Für dumme Fehler habe ich wenig Verständnis. 1 2 3 4 5

35.  Ich freue mich, wenn jemand zu mir sagt, ich sei 
unentbehrlich. 

1 2 3 4 5

36.  Ich schätze es, wenn andere meine Fragen kurz 
und bündig beantworten.

1 2 3 4 5

37.  Ich arbeite genau und kontrolliere auch noch die 
Ergebnisse meiner Kollegen, bevor ich sie an den 
Chef weitergebe.

1 2 3 4 5

38.  Es ist mir wichtig, von anderen Rückmeldung zu 
bekommen, wie sie mit meiner Arbeit zufrieden 
sind. 

1 2 3 4 5

39.  Was ich einmal begonnen habe, führe ich auch zu 
Ende.

1 2 3 4 5

40.  Ich stelle meine Wünsche und Bedürfnisse 
zugunsten anderer zurück.

1 2 3 4 5

41.  Ich bin anderen gegenüber oft hart, um von ihnen 
nicht verletzt zu werden.

1 2 3 4 5

42.  Ich arbeite hart an mir selbst. Wenn ich Probleme 
habe, löse ich sie allein.

1 2 3 4 5

43.  Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf 
den Tisch.

1 2 3 4 5

44.  Beim Erklären von Sachverhalten gehe ich  
strukturiert vor.

1 2 3 4 5

45.  Ich lasse mich durch Kritik sehr schnell  
verunsichern.

1 2 3 4 5

46.  Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so 
einfach sind, wie viele meinen.

1 2 3 4 5

Zwischensummen

Bitte hier vor der Bewertung falten!
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47.  Es ist mir unangenehm, andere Leute zu  
kritisieren.

1 2 3 4 5

48.  Arbeit abzugeben macht mich nervös. Auf mich 
kann ich mich wenigstens verlassen. 

1 2 3 4 5

49.  Es ist mir schrecklich peinlich, wenn andere mich 
auf Fehler aufmerksam machen.

1 2 3 4 5

50. In Seminaren nicke ich häufig. 1 2 3 4 5

51.  Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen. 1 2 3 4 5

52. Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst. 1 2 3 4 5

53. Ich bin nervös. 1 2 3 4 5

54.  Ich bin zäh. Es muss mir schon sehr schlecht 
gehen, wenn ich in den Krankenstand gehe. 

1 2 3 4 5

55. So schnell kann mich nichts erschüttern. 1 2 3 4 5

56. Meine Probleme gehen die anderen nichts an. 1 2 3 4 5

57.  Ich sage oft: „Tempo, Tempo, das muss rascher 
gehen!“

1 2 3 4 5

58.  In Diskussionsrunden traue ich mich selten, etwas 
zu äußern.

1 2 3 4 5

59. „Traue niemandem, nicht einmal dir selbst!“ 1 2 3 4 5

60.  Ich sage oft „genau“, „exakt“, „logisch, „klar“ und 
Ähnliches.

1 2 3 4 5

61.  Ich ärgere mich über mich selbst, wenn ich krank 
bin. 

1 2 3 4 5

62. Ich sage oft: „Das verstehe ich nicht.“ 1 2 3 4 5

63.  Ich bin misstrauisch, wenn mir jemand eine 
schnelle Lösung präsentiert. 

1 2 3 4 5

64.  Ich sage eher: „Könnten Sie es nicht einmal 
versuchen?“ und selten „Versuchen Sie es 
einmal!“

1 2 3 4 5

65. Ich bin diplomatisch. 1 2 3 4 5

66.  Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen 
zu übertreffen.

1 2 3 4 5

67.  Es macht mich unglaublich wütend, wenn 
ich mit bekomme, dass Menschen in meiner 
Umgebung zu Unrecht beschuldigt oder kritisiert 
werden. 

1 2 3 4 5

68.  Ich mache manchmal mehrere Tätigkeiten 
gleichzeitig.

1 2 3 4 5

69.  „Die Zähne zusammenbeißen“ lautet meine 
Devise.

1 2 3 4 5

70.  Trotz enormer Anstrengungen will mir vieles 
einfach nicht gelingen.

1 2 3 4 5

Zwischensummen

Bitte hier vor der Bewertung falten!
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•  bis 35 Punkte: In diesem Bereich ist 
der innere Stressverstärker förderlich, 
da er motiviert.

•  36 Punkte bis 45 Punkte: Bei dieser 
Ausprägung tritt bereits eine Be-
einträchtigung des bewussten und 
eigenverantwortlichen Handelns auf. 
Es empfiehlt sich, ein sandless-Ge-
sundheitscoaching in Anspruch zu 
nehmen, um das Belastungserleben 
im Beruf überprüfen zu lassen.

•  über 45 Punkte: Bei diesem Wert kann 
ein innerer Stressverstärker schon 
gesundheitsgefährdende Auswirkun-
gen zur Folge haben. Es wird emp-
fohlen, einen professionellen Coach 
aufzusuchen, der mit dieser Thematik 
vertraut ist.

A B C D E F G

Zwischensummen von Seite 1

Zwischensummen von Seite 2

Zwischensummen von Seite 3

Zwischensummen addieren

„SEI PERFEKT“

„MACH SCHNELL“

„STRENG DICH AN“

„MACH ES ALLEN RECHT“

„SEI IN JEDER LAGE STARK“

„SEI VORSICHTIG“

„SEI UNABHÄNGIG“

AUSWERTUNG

•  Nach Beantwortung aller Fragen klappen Sie bitte den  
Bewertungsbogen wieder nach vorne.

•  Übertragen Sie alle Punkte in jene Felder, die weiß sind 
(Abbildung 1).

•  Am Ende jedes Blatts addieren Sie bitte die Zwischensum-
men der Punkte in den einzelnen Spalten (Abbildung 2).

•  Diese Zwischensummen übertragen Sie bitte in die unten-
stehende Tabelle und addieren die jeweiligen Spalten unter 
die Pfeile (Abbildung 3).

•  Die Punkte geben an, wie stark der jeweilige Stressverstärker 
dominiert.

Der Stressverstärkertest
Die 
Aussage 
trifft auf 
mich zu:

1 – nie
2 – sehr selten
3 – immer wieder4 – ziemlich häufig5 – immer

A B C D E F G
24.   Ich brauche viel zu lange, um mich entscheiden zu können.

1 2 3 4 525.  Bei Gesprächen unterbreche ich die anderen oft. 1 2 3 4 5
26. Ich löse meine Probleme selbst.

1 2 3 4 5
27. Aufgaben erledige ich möglichst rasch. 1 2 3 4 5
28.  Im Umgang mit anderen bin ich auf Abstand bedacht.

1 2 3 4 529.  Ich bin selten zufrieden mit dem Ergebnis meiner Arbeit.
1 2 3 4 530.  Ich denke mir oft: „Euch werde ich beweisen, dass ich es kann!“

1 2 3 4 531.  Ich kümmere mich auch um nebensächliche Dinge persönlich.
1 2 3 4 532.  Menschen mit großer Risikobereitschaft machen mir Angst.

1 2 3 4 533.  Ohne Fleiß kein Preis.
1 2 3 4 5

34.  Für dumme Fehler habe ich wenig Verständnis. 1 2 3 4 5
35.  Ich freue mich, wenn jemand zu mir sagt, ich sei unentbehrlich. 

1 2 3 4 536.  Ich schätze es, wenn andere meine Fragen kurz und bündig beantworten. 1 2 3 4 537.  Ich arbeite genau und kontrolliere auch noch die Ergebnisse meiner Kollegen, bevor ich sie an den Chef weitergebe. 1 2 3 4 538.  Es ist mir wichtig, von anderen Rückmeldung zu bekommen, wie sie mit meiner Arbeit zufrieden sind. 1 2 3 4 539.  Was ich einmal begonnen habe, führe ich auch zu Ende.
1 2 3 4 540.  Ich stelle meine Wünsche und Bedürfnisse zugunsten anderer zurück. 1 2 3 4 541.  Ich bin anderen gegenüber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu werden. 1 2 3 4 542.  Ich arbeite hart an mir selbst. Wenn ich Probleme habe, löse ich sie allein. 1 2 3 4 543.  Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf den Tisch.

1 2 3 4 544.  Beim Erklären von Sachverhalten gehe ich  strukturiert vor.
1 2 3 4 545.  Ich lasse mich durch Kritik sehr schnell  verunsichern.

1 2 3 4 546.  Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele meinen. 1 2 3 4 5

Zwischensumme

Bitte hier vor der Bewertung falten!
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