
 

 

Fragebogen zum Umgang mit Stress (SCI) 
 

Vorname:____________________________   Nachname: ________________________ 

Geburtsdatum:  ___ ___ _____     Geschlecht:  männlichen O  weiblich O 

Testdatum:  ___ ___ _____    Ort:_______________________________ 

 

Anleitung: 

Antworten Sie möglichst spontan! Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Achten Sie darauf, 

dass Sie keine Aussage auslassen. 

 

Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Unsicherheiten belastet gefühlt? 
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Unsicherheit durch finanzielle Probleme. O O O O O O O 
Unsicherheit in Bezug auf Ihren Wohnort. O O O O O O O 
Unsicherheit in Bezug auf Arbeitsplatz, 
Ausbildungsplatz, Studium oder Schule. 

O O O O O O O 

Unsicherheit in Bezug eine ernsthafte Erkrankung. O O O O O O O 
Unsicherheit in Bezug auf die Familie oder Freunde. O O O O O O O 
Unsicherheit in Bezug auf die Partnerschaft. O O O O O O O 
Unsicherheit in Bezug auf wichtige Lebensziele. O O O O O O O 
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Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch folgende Ereignisse und Probleme 

überfordert gefühlt? 
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Schulden oder finanzielle Probleme O O O O O O O 
Wohnungssuche oder Hausbau O O O O O O O 
Leistungsdruck am Arbeitsplatz, im Studium, in 
Ausbildung oder Schule 

O O O O O O O 

Erwartungen und Ansprüche der Familie oder 
Freunde 

O O O O O O O 

Erwartungen und Ansprüche des Partners O O O O O O O 
gesundheitliche Probleme O O O O O O O 
eigene Erwartungen und Ansprüche O O O O O O O 

 

 

Inwieweit haben Sie sich in den letzten drei Monaten durch tatsächlich eingetretene negative Ereignisse 

belastet gefühlt? 
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Verlust von finanziellen Mitteln (mehr als 50.000 
EUR) 

O O O O O O O 

Verlust von Wohnung oder Haus / Umzug / neuer 
Wohnort 

O O O O O O O 

Verlust von Arbeitsplatz, Ausbildungsplatz, 
Studienplatz oder Verweis von der Schule 

O O O O O O O 

Verlust von Familienangehörigen oder Freunden O O O O O O O 
Verlust oder Trennung vom Partner O O O O O O O 
Verlust von Gesundheit oder Handlungsfähigkeit O O O O O O O 
eigenes Scheitern in wichtigen Lebensbereichen O O O O O O O 
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Stress und Druck können körperliche Symptome verursachen. Welche Symptome haben Sie bei sich in 

den letzten sechs Monaten beobachtet? 
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Ich schlafe schlecht. O O O O 

Ich leide häufig unter Magendrücken oder Bauchschmerzen. O O O O 

Ich habe häufig das Gefühl einen Kloß im Hals zu haben. O O O O 

Ich leide häufig unter Kopfschmerzen. O O O O 

Ich grüble oft über mein Leben nach. O O O O 

Ich bin oft traurig. O O O O 

Ich habe oft zu nichts mehr Lust. O O O O 

Ich habe stark ab- oder zugenommen (mehr als 5kg). O O O O 

Meine Lust auf Sex ist deutlich zurückgegangen. O O O O 

Ich ziehe mich häufig in mich selbst zurück und bin dann so 
versunken, dass ich nichts mehr mitbekomme. 

O O O O 

Ich habe Zuckungen im Gesicht, die ich nicht kontrollieren kann. O O O O 

Ich kann mich schlecht konzentrieren. O O O O 

Ich habe Alpträume. O O O O 
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Wie gehen Sie mit Stress um? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Antworten Sie möglichst 

spontan und lassen Sie keine Aussage aus. 
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positiv Ich sage mir, dass Stress und Druck auch ihre guten Seiten 
haben. 

O O O O 

alk (-) Egal wie groß der Stress wird, ich würde niemals wegen Stress 
zu Alkohol oder Zigaretten greifen. 

O O O O 

aktiv Ich mache mir schon vorher Gedanken, wie ich Zeitdruck 
vermeiden kann. 

O O O O 

support Wenn ich mich überfordert fühle, gibt es Menschen, die mich 
wieder aufbauen. 

O O O O 

positiv Ich sehe Stress und Druck als positive Herausforderung an. O O O O 

positiv Auch wenn ich sehr unter Druck stehe, verliere ich meinen 
Humor nicht. 

O O O O 

aktiv Ich versuche Stress schon im Vorfeld zu vermeiden. O O O O 

rel Bei Stress und Druck finde ich Halt im Glauben. O O O O 

rel Gebete helfen mir dabei, mit Stress und Bedrohungen 
umzugehen. 

O O O O 

rel Egal wie schlimm es wird, ich vertraue auf höhere Mächte. O O O O 

alk Wenn mir alles zu viel wird, greife ich manchmal zur Flasche. O O O O 

aktiv Ich tue alles, damit Stress erst gar nicht entsteht. O O O O 

support Wenn ich unter Druck gerate, habe ich Menschen, die mir 
helfen. 

O O O O 

alk Bei Stress und Druck entspanne ich mich abends mit einem 
Glas Wein oder Bier. 

O O O O 

support Bei Stress und Druck finde ich Rückhalt bei meinem Partner 
oder einem guten Freund. 

O O O O 

positiv Bei Stress und Druck konzentriere ich mich einfach auf das 
Positive. 

O O O O 

aktiv Bei Stress und Druck beseitige ich gezielt die Ursachen. O O O O 

rel Bei Stress und Druck erinnere ich mich daran, dass es höhere 
Werte im Leben gibt. 

O O O O 

support Egal wie schlimm es wird, ich habe gute Freunde, auf die ich 
mich immer verlassen kann. 

O O O O 

alk Wenn ich zu viel Stress habe, rauche ich eine Zigarette. O O O O 

 

 


	Text1: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Button1: Off
	Button2: Off
	Button3: Off
	Button4: Off
	Button5: Off
	Button6: Off
	Button7: Off
	Button8: Off
	Button9: Off
	Button10: Off
	Button11: Off
	Button12: Off
	Button13: Off
	Button14: Off
	Button15: Off
	Button16: Off
	Button17: Off
	Button18: Off
	Button19: Off
	Button20: Off
	Button21: Off
	Button22: Off
	Button23: Off
	Button24: Off
	Button25: Off
	Button26: Off
	Button27: Off
	Button28: Off
	Button29: Off
	Button30: Off
	Button31: Off
	Button32: Off
	Button33: Off
	Button34: Off
	Button35: Off
	Button36: Off
	Button37: Off
	Button38: Off
	Button39: Off
	Button40: Off
	Button41: Off
	Button42: Off
	Button43: Off
	Button44: Off
	Button45: Off
	Button46: Off
	Button47: Off
	Button48: Off
	Button49: Off
	Button50: Off
	Button51: Off
	Button52: Off
	Button53: Off
	Button54: Off
	Button55: Off
	Button56: Off
	Button57: Off
	Button58: Off
	Button59: Off
	Button60: Off
	Button61: Off
	Button62: Off
	Button63: Off
	Button64: Off
	Button65: Off
	Button66: Off
	Button67: Off
	Button68: Off
	Button69: Off
	Button70: Off
	Button71: Off
	Button72: Off
	Button73: Off
	Button74: Off
	Button75: Off
	Button76: Off
	Button77: Off
	Button78: Off
	Button79: Off
	Button80: Off
	Button81: Off
	Button82: Off
	Button83: Off
	Button84: Off
	Button85: Off
	Button86: Off
	Button87: Off
	Button88: Off
	Button89: Off
	Button90: Off
	Button91: Off
	Button92: Off
	Button93: Off
	Button94: Off
	Button95: Off
	Button96: Off
	Button97: Off
	Button98: Off
	Button99: Off
	Button100: Off
	Button101: Off
	Button102: Off
	Button103: Off
	Button104: Off
	Button105: Off
	Button106: Off
	Button107: Off
	Button108: Off
	Button109: Off
	Button110: Off
	Button111: Off
	Button112: Off
	Button113: Off
	Button114: Off
	Button115: Off
	Button116: Off
	Button117: Off
	Button118: Off
	Button119: Off
	Button120: Off
	Button121: Off
	Button122: Off
	Button123: Off
	Button124: Off
	Button125: Off
	Button126: Off
	Button127: Off
	Button128: Off
	Button129: Off
	Button130: Off
	Button131: Off
	Button132: Off
	Button133: Off
	Button134: Off
	Button135: Off
	Button136: Off
	Button137: Off
	Button138: Off
	Button139: Off
	Button140: Off
	Button141: Off
	Button142: Off
	Button143: Off
	Button144: Off
	Button145: Off
	Button146: Off
	Button147: Off
	Button148: Off
	Button149: Off
	Button150: Off
	Button151: Off
	Button152: Off
	Button153: Off
	Button154: Off
	Button155: Off
	Button156: Off
	Button157: Off
	Button158: Off
	Button159: Off
	Button160: Off
	Button161: Off
	Button162: Off
	Button163: Off
	Button164: Off
	Button165: Off
	Button166: Off
	Button167: Off
	Button168: Off
	Button169: Off
	Button170: Off
	Button171: Off
	Button172: Off
	Button173: Off
	Button174: Off
	Button175: Off
	Button176: Off
	Button177: Off
	Button178: Off
	Button179: Off
	Button180: Off
	Button181: Off
	Button182: Off
	Button183: Off
	Button184: Off
	Button185: Off
	Button186: Off
	Button187: Off
	Button188: Off
	Button189: Off
	Button190: Off
	Button191: Off
	Button192: Off
	Button193: Off
	Button194: Off
	Button195: Off
	Button196: Off
	Button197: Off
	Button198: Off
	Button199: Off
	Button200: Off
	Button201: Off
	Button202: Off
	Button203: Off
	Button204: Off
	Button205: Off
	Button206: Off
	Button207: Off
	Button208: Off
	Button209: Off
	Button210: Off
	Button211: Off
	Button212: Off
	Button213: Off
	Button214: Off
	Button215: Off
	Button216: Off
	Button217: Off
	Button218: Off
	Button219: Off
	Button220: Off
	Button221: Off
	Button222: Off
	Button223: Off
	Button224: Off
	Button225: Off
	Button226: Off
	Button227: Off
	Button228: Off
	Button229: Off
	Button230: Off
	Button231: Off
	Button232: Off
	Button233: Off
	Button234: Off
	Button235: Off
	Button236: Off
	Button237: Off
	Button238: Off
	Button239: Off
	Button240: Off
	Button241: Off
	Button242: Off
	Button243: Off
	Button244: Off
	Button245: Off
	Button246: Off
	Button247: Off
	Button248: Off
	Button249: Off
	Button250: Off
	Button251: Off
	Button252: Off
	Button253: Off
	Button254: Off
	Button255: Off
	Button256: Off
	Button257: Off
	Button258: Off
	Button259: Off
	Button260: Off
	Button261: Off
	Button262: Off
	Button263: Off
	Button264: Off
	Button265: Off
	Button266: Off
	Button267: Off
	Button268: Off
	Button269: Off
	Button270: Off
	Button271: Off
	Button272: Off
	Button273: Off
	Button274: Off
	Button275: Off
	Button276: Off
	Button277: Off
	Button278: Off
	Button279: Off
	Button280: Off
	Button281: Off
	Button282: 
	Text6: Butten zum Absenden drücken
	Text7: 
	Text8: Zur Auswertung an Therapeut senden


