Mein persénliches

Stressprofil

Erkenne dich selbst, aber erschrecke dich nicht ...

Das Stressprofil -
welcher "Stress-Typ" bin ich?

Jeder Mensch hat sein
persénliches Muster
auf die Anforderungen
des Arbeits- und Privat-
lebens zu reagieren -
daher bedeutet Stress
auch fur jeden etwas
anderes. Wenn Sie
aber auf standige
Uberforderungen im-
mer mit dem gleichen
Muster reagieren, lau-
fen Sie Gefahr krank
zu werden. Dieses
Stressprofil soll Ihnen
dabei helfen, ihr per-
sOnliches Stressmuster

zu erkennen. Wenn
Sie sich bewusst wer-
den, welcher der vier
Typen am ehesten ihre
Einstellungen und Ver-
haltensweisen verkor-
pert, fallt es ihnen
leichter, den Stressfal-
len des Alltags zu ent-
gehen.

Dieses Profil besteht
aus 24 Fragen, die Sie
bitte mdglichst spontan
beantworten.
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Folgende Aussagen

treffen auf mich zu: eher

ja nein
Chancen sind dazu da genutzt zuwerden  [] [[] A
- auch wenn sie Risiken bergen.

Ich bin h&dufig von anderen entauscht, weil
ich nicht das zurlickbekomme, was ich
investiert habe.

Ich kann mich oft Gber Kleinigkeiten argern.

Meine Unabhéngigkeit ist mir ein sehr hohes
Gut.

Ich helfe gerne und stelle dann auch meine
eigenen Bedirfnisse zuriick.

Meinen Mitmenschen gegeniber bin ich oft
kritisch.

Ich kann die Gefuhle anderer sehr gut
nachempfinden.
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Langes Warten liegt mir nicht - ich gehe
lieber spontan an die Dinge heran.

o o o o o O O

o

Anzahl lhrer "Ja"-Antworten: A()




Folgende Aussagen
treffen auf mich zu:

Das Ansehen meiner Arbeit in der
Gesellschaft hat fiir mich eine sehr grol3e
Bedeutung.

Ich finde meist schnell Lésungen fiir
Probleme.

In Krisenzeiten ist es gut an Bewéahrtem
festzuhalten.

Meine Familie und enge Freunde sind fir
mich das Wichtigste.

Ich stehe auch gerne mal im Mittelpunkt.

Langes Planen empfinde ich oft als

Zeitverschwendung - es kommt doch anders

als man denkt.

eher

ja nein
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Bevor ich eine Entscheidung treffe, wage ich |:|

erstmal sorgfaltig Kosten und Nutzen ab.

Streit und Konflikte gehen mir sehr nahe,

[

ich kann davon sogar krank werden.

Anzahl lhrer "Ja"-Antworten:

Folgende Aussagen
treffen auf mich zu:

In der Zusammenarbeit mit anderen fihle
ich mich schnell eingeengt.

Ich melde mich freiwillig, wenn "Not am
Mann" ist.

Es macht mir Spafd mich in neue Bereiche
einzuarbeiten.

Ich habe es gerne, wenn alles in geordneten
Bahnen verlauft.

Ich verlasse mich mehr auf meinen Verstand
als auf mein Geflnhl.

Ich finde oft Fehler, die andere Uibersehen
haben.

Wenn ich meiner Kreativitat frei folgen kann,
bin ich richtig produktiv.

Durch meinen inneren Abstand kann ich

eher

ja nein
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Anleitung zur Auswertung

Bestimmen Sie den Be-
reich mit den meisten
,Ja“-Antworten. Sehr
wahrscheinlich ent-
spricht lhr Verhalten und
Ihre Einstellung diesem
~otress-Typen® am ehe-
sten. Lesen Sie sich
dessen Auswertung
durch. Da jeder Mensch

C ICH Freiheit

eine Mischung aus ver-
schiedenen Typen ver-
korpert, schauen Sie ru-
hig auch bei den an-
deren Beschreibungen
rein, vielleicht finden Sie
auch dort interessante
Anregungen.

>

Lebendigkeit

Beziehung WIR D

Sicherheit

Situationen oft klarer einschétzen.

Anzahl lhrer "Ja"-Antworten:
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Zum Verstandnis

Dieses Stressprofil geht
davon aus, dass mensch-
liches Leben von zwei
grundlegenden Ein-
flussfeldern bestimmt
wird (siehe Grafik). Das
sind zum einen die sozia-
len Bindungen in denen
wir stehen (Linie C-D),
zum anderen die vielfalti-
gen Veradnderungen , die
unser Leben begleiten
(Linie A-B). Gleichzeitig
fahlt sich jeder Mensch
zu einem der vier Pole
(oder Typen) hingezogen.
Wenn dann Anforderung
und Persdnlichkeit un-
guinstig zusammentref-
fen, kann dies sehr
stressbelastend sein.

Hierzu zwei Beispiele:
Ein Mensch, dem enge
Beziehungen sehr viel
bedeuten, wird eine so-
ziale Umgebung der Ver-
einzelung als Stress emp-
finden — und umgekehrt.
Ein Mensch, dem Veran-
derung und Erneuerung
sehr wichtig sind, wird ei-
ne Atmosphére der Be-
standigkeit und Sicherheit
als Stillstand und damit
als sehr belastend erle-
ben.

Und nun eine genauere
Beschreibung der vier Ty-
pen:




Typ A - Der Kreativtyp

Dieser Typ hat seine Star-
ke in der Kraft zur Veran-
derung. Menschen diesen
Typs sind risikofreudig, le-
bendig und impulsiv. Sie
bringen mit Leichtigkeit
Dinge in Gang und kénnen
auch andere zur Mitarbeit
motivieren. lhre Begeiste-
rung wirkt haufig ansteck-
end. Probleme haben sie

Typ B - Der Sicherheitstyp

Dieser Typ hat seine Star-
ke in der Bildung und Auf-
rechterhaltung von Stabili-
tat. Menschen dieses Typs
sind ausdauernd, handeln
verantwortlich und sind auf
Bestandigkeit bedacht. Sie
haben ein hohes Sicher-
heitsbedtirfnis und sind be-
muht immer mindestens
100% zu leisten. Schnelle

mit langfristigen Planun-
gen, mit Erfordernissen
und Konsequenzen. Sie
neigen zur Ungeduld und
zu vorschnellen Entschei-
dungen. Es fallt ihnen
schwer mit Stillstand und
starren Strukturen umzu-
gehen und sich endglltig
festzulegen.

Verdnderungen und das
Geftihl die Kontrolle zu ver-
lieren I16sen bei ihnen Un-
sicherheit oder sogar Ang-
ste aus. AulRerdem fallt es
ihnen schwer mit Situatio-
nen umzugehen, die wenig
vorhersagbar oder kontrol-
lierbar sind.

Tipps und Tricks fiir Jeden

Wenn Sie herausgefun-
den haben, welcher Typ
am ehesten ihren Ein-
stellungen und Verhal-
tensweisen entspricht,
werden Sie bei sich per-
sdnlich Schwerpunkte
entdecken, die lhnen
vorher vielleicht noch
nicht so bewusst waren.
Auch diese Eigenschaf-
ten beeinflussen jedoch
Ihre Geflihle sowie lhr
Denken und Handeln.

Jeder Mensch besitzt
Kompetenzen im Um-
gang mit Stress. Die
Auseinandersetzung
mit den Eigenschaften,
die lhnen weniger ver-
traut sind, er6ffnen dar-
Uberhinaus vielleicht
neue und ungewohnte
Moglichkeiten.

Unsere nun folgenden
Tipps sollen lhnen da-
bei zusatzliche Anre-
gungen geben.

Typ C - Der Unabhangigkeitstyp

Dieser Typ hat seine Starke
in einer klaren Beobach-
tungsgabe und selbstandi-
gen Entscheidungsfahig-
keit. Menschen diesen
Typs wirken souveran und
sicher in der Welt stehend.
Die Aufmerksamkeit ande-
rer bedeutet ihnen sehr
viel, sie brauchen jedoch

Typ D - Der Beziehungstyp

Dieser Typ hat seine Star-
ke in der Schaffung und
Aufrechterhaltung von Bin-
dungen. Menschen diesen
Typs sind hilfsbereit, ein-
fuhlend, verlasslich und
emotional engagiert. Enge
Verbindungen zu anderen
haben fiir sie eine sehr gro-
Re Bedeutung. Aus Angst
diese zu gefahrden, wer-

auch immer einen gewis-
sen Abstand zu anderen
Menschen. Enge Bezie-
hungen kénnen bei ihnen
Angste auslésen, da sie
befiirchten ihren Freiraum
zu verlieren und leichter
angreifbar zu werden.

den aber Konflikte und
Auseinandersetzungen oft
vermieden. Der Wunsch
es allen Recht machen zu
wollen kann schnell zu ei-
ner Uberforderung fiihren.
Unter Umstanden neigen
Menschen dieses Typs so-
gar dazu lhre eigenen Lei-
stungsgrenzen zu miss-
achten.

Die Tipps bestehen aus 2 Schritten:

1. Beantworten Sie zunachst einmal fir sich die unter
ihrem jeweiligen Typ gestellte Frage - vielleicht
wird lhnen dadurch schon klarer, wo Sie ansetzen

kénnen.

2. Wenn Sie mo6chten, versuchen Sie doch einmal
in den kommenden Wochen den dazugehdrigen
Tipp umzusetzen. Probieren Sie einfach mal aus,

was dabei herauskommt!



Anregungen fiir Typ A

Hier die Frage:

"Welchen Vorteil bringen mir stdndig neue
Herausforderungen, wenn ich kaum etwas
davon zu Ende bringe?"

Und jetzt der Wochentipp:

Uberlegen Sie, was Sie als néchstes angehen
wollten - und lassen Sie es sein.

Anregungen fiir Typ B

Hier die Frage:

"Welchen Vorteil habe ich davon, immer
100% und mehr zu geben, wenn ich mich
selber und andere dabei oft Uberfordere?"

Und jetzt der Wochentipp:

Verbringen Sie viel scheinbar unniitze Zeit
mit Freunden und Bekannten oder noch bes-

ser mit Kindern.

Nachspann

Dieses Stressprofil ist
kein wissenschaftlicher
Test . Das Ziel dabei ist
es, lhnen Anregungen

und Denkanstéf3e im
persdnlichen Umgang
mit Stress zu geben.

Es freut uns, wenn uns dies gelungen ist.

Dipl.-Supervisor DGSv Reinhard Hétten

Landschaftsverband Westfalen-Lippe - Integrationsamt, Minster

Dipl.-Psych. Heike Walgenbach

Gemeindeunfallversicherungverband Westfalen-Lippe, Mlnster

Uns interessiert lhre Meinung:

Dieser Stressprofil
ist interessant

enthalt nttzliche Anregungen

bietet Fragen,

in denen ich mich wiederfinden kann

ist nicht’s fir mich

Literaturnachweis:
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Kénig, K. Arbeitsstérungen und Persdnlichkeit
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Riemann, F.: Grundformen der Angst
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Das Riemann - Thomann Modell u.a. in:
Thomann, C: Klarungshilfe 2 - Konflikte im Beruf

Reinbek: Rowohlt Verlag 2003

~ Anregungen fiir Typ C

Hier die Frage:

"Welchen Vorteil bringt mir meine Souvera-
nitdt, wenn sie mich einsam macht?"

Und jetzt der Wochentipp:

Uberlegen Sie, welcher Mensch lhnen am
nachsten steht und was sich dieser heute
von lhnen erhoffen wiirde.

: Anregungen fiir Typ D

Hier die Frage:

"Welchen Vorteil bringt es mir, mich selber
zu vernachldssigen, indem ich immer flr

andere da bin?"

Und jetzt der Wochentipp:

Entwickeln Sie fir sich eine Idee und verwirk-
lichen Sie sie - auch gegen die Meinung

anderer.

Was ist INGA?

Dieses Stressprofil ist als
INGA-Projekt entstan-
den. Der INGA (Initiative
gesunde Arbeitswelt
Milnsterland) gehéren
insgesamt 15 namhafte
Organisationen an, die
Angebote zum Arbeit-
schutz und zur Gesund-
heitsférderung insbeson-

dere fir kleinere und
mittlere Unternehmen
bereithalten. Es beste-
hen Arbeits-gruppen zu
verschiedenen Schwer-
punktthemen.

Weitere Angebote von INGA zum Thema
Stress und psychische Belastungen:

o Gesundheitstage

@ Ressourcen- und Belastungs-Check

fir Unternehmen

o 0 0 0O

N&here Informationen, auch zu aktuellen
Veranstaltungen finden Sie unter:

www.inga-muensterland.de

Hilfestellung bei Gefdhrdungsbeurteilungen
Seminare, Inhouseschulungen
Qualifizierung von Betriebsraten
Informations- und Beratungsangebote
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