Der grofl3e Angstrisiko-Check®

Der Check der Fairness-Stiftung ist etwas umfangreich. Gehen Sie von ca. 20 Minuten aus.
Dafur bekommen Sie eine spezifische Einschatzung Ihres Angstrisikos. Kreuzen Sie die
Haufigkeit und Ihre Bewertung des jeweiligen Angstindikators an. Die Belastung ergibt sich
durch Multiplikation von Haufigkeit und Bewertung.

Angstindikatoren Haufigkeit Bewertung

nie nicht kaum ziemlich stark
Bewertung 0 selten oft standigstorend stérend stérend storen
Ich fuhle mich unbehaglich. O 0 10 PO 'S C - r
Mich quélen Gedanken. s (ol (& 'S r r I r
Ich neige zu Galgenhumor. ol (ol (ol [& ' r r ~
Ich bin irritiert. CcCcC CoC r P P -
Ich fuhle mich beklemmt. ol (ol (¢l (@ s r e r
Ich muss immer alles wissen, will i~ ™ ' r I r f”
Uber alles informiert sein.
Ich ahne, da braut sich was CcCC © ~ P P P
zusammen.
Ich habe Zweifel. oo o o r c o e
Ich bin misstrauisch. ol ol & 'S r r tﬁ r
Ich bin besorgt. CoCor s r c r P
Ich fiinle mich zuriickgewiesen. C s r ~
Ich habe wenig Verbindungenzu «~ ¢ ' r c r ~
anderen.
Ich fiinle mich kaum anerkannt. ¢ c r
Ich finde wenig Beachtung. ol (ol (& ' c -

Mit Trauer und Schmerz willich — & :’“ t"“ t’“ (&
nichts zu tun haben.

Ich fiirchte, mich lacherlich zu ol (ol (& :’“ f’“ T (. i
machen, mich zu blamieren.

Ich fuhle mich peinlich berohrt. C C C C
Mir ist wichtig, was andere Uber
mich denken.

Ich will mein Leben immer selbst ™
im Griff haben.

Ich weiche Verénderungen aus.
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Ich fiihle mich machtlos.

Ich bin enttauscht.
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Ich traue mich nicht, zu sagen
oder zu tun, was ich will.

Ich stehe den Problemen des .
Lebens allein gegeniber.
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Ich habe Schulden. O O IO PO T C C C
Ich weil3 nicht, wo ich ‘ol (ol [ . r . . .
dazugehore.

Ich weil3 nicht, wo ich ‘ol ol [ C r C C C
Gleichgesinnte finde.

Ich fiihle mich geschwécht. O O O | O C T . r

Ich fuhle mich alt. O (O IO . t‘” T - i



Ich will perfekte Arbeit abliefern.

Ich bin tberzeugt, dass jeder
seines Gliickes Schmied ist.

Ich will beziiglich Leistung und
Erfolg mithalten.

Ich bin unter Druck.

Ich nehme Tabletten, um die
taglichen Belastungen und
Anforderungen gut bestehen zu
koénnen.

Ich rauche oder/und trinke viel
Kaffee oder/und Alkohol.

Ich bin innerlich unruhig, nervés,
gereizt.

Ich flhle mich innerlich stumpf
und leer.

Ich bin aggressiv.
Ich bin sehr anhénglich.
Ich schame mich.

Ich bin verzweifelt.

Ich habe psychosomatische
Beschwerden.

Ich erreiche mdglicherweise
wichtige Ziele nicht.

Ich habe Fehler in meinem
eigenen Bereich nicht verhindert.
Ich scheine Autoritat, Ansehen,
Prestige und Nahe zur
Machtzentrale zu verlieren.

Ich kann meine Mitarbeiter nicht
genug kontrollieren.

Ich mache mich bei den
Mitarbeitern unbeliebt.

Ich werde nicht gefragt und von
Informationen ausgeschlossen.
Vielleicht werde ich bald von
einem Jlngeren ersetzt.

Ich verstehe (technische)
Neuerungen nicht.

Ich werde von Rivalen auf
gleicher Ebene bekampft.
Meine Mitarbeiter scheinen
groReres Fachwissen zu haben
als ich.

Ich kdnnte einen Infarkt
bekommen.

Meine geistigen Kréfte lassen
immer mehr nach.

Ich verliere in der Familie wegen
Uberstunden und
Abwesenheiten den Anschluss.
Ich mache eine weniger steile
Karriere als Schul- oder
Studienkollegen.

Ich gehore zu den vom
Stellenabbau besonders
bedrohten Mitarbeitern.

Mein Vorgesetzter pflegt eine
Ranking-Liste seiner Mitarbeiter.
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Mit mir wurde eine
Zielvereinbarung getroffen, an
der ich gemessen werde.

Ich weif3 nicht, ob ich mich auf
das Wohlwollen meines
Vorgesetzten verlassen kann.
Ich schiebe wichtige
Entscheidungen auf, handle
verzogert oder gar nicht.

Das meiste Selbstwertgefiihl
ziehe ich aus meiner beruflichen
Tatigkeit.

Ich bin oft auf Tagungen,
Seminaren, Kongressen - daher
kaum im Buro prasent.

Ich fuihle mich eingeschiichtert.

Ich fuhle mich von der
Neugierde meiner Kollegen
verfolgt.

Sicher versuchen meine
Kollegen, Negatives tiber mich
herauszufinden.

Es fallt mir schwer, nein zu
sagen.

Ich kann mit Kritik nicht gut
umgehen.

Meine Korperhaltung verrat,
dass ich &ngstlich und gehemmt
bin.

Ich nehme eher Negatives als
Positives wahr.

Ich male mir aus, was noch alles
passieren kann.

Ich habe das Gefiihl,
unzulanglich zu sein.

Ich neige dazu, anderen die
Schuld zu geben.

Ich gehe faule Kompromisse ein.
Ich verhalte mich zdgerlich.

Ich entschuldige mich dauernd.

Ich gehe Problemen aus dem
Weg.
Ich nehme alles personlich.

Ich manipuliere andere.

Ich chatte bis morgens friih im
Internet oder schaue
stundenlang Fernsehen.

Ich neige zur Selbstironie.

Ich gehore zu den
Workaholicern.

Ich ziehe mich innerlich zurtck.
Ich beschimpfe mich selbst oder
andere.

Ich greife an - das ist die beste
Verteidigung.

Ich weise gerne Verantwortung
von mir.

Ich bemitleide mich selbst.
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Ich beklage schlechte
Umstande.

Ich suche Streit.

Ich fliichte vor der Realitat.

Ich beschéaftige mich mit
Glicksspielen.

Ich liige und tue so, als ob.
Ich habe Suizidgedanken.

Ich muss plétzlich weinen.

Ich fuhre negative
Selbstgesprache.

Ich vergleiche mich standig mit
anderen.

Ich suche viel nach Ausreden.

Ich gehe endlos der
Tagtraumerei nach.

Ich hasse mich selbst.
Ich bin ungeduldig.

Ich fuihle mich erschopft.

Ich scheine der einzige zu sein,
der weif3, wo es langgeht.

Ich fiihle mich missverstanden.

Ich fiihle mich von Feinden
umzingelt.

Ich bin wie gelahmt.

Ich habe permanent ein
schlechtes Gewissen.

Ich fihle mich am Boden
zerstort.

Ich handle wie unter Zwang.

Ich gelange in keinem Bereich
meines Lebens ans Ziel.

Ich fiihle mich desorientiert und
ausgebrannt.

Ich verdiene mein Schicksal.

Ich neige dazu, mich
abzukapseln, abzuschotten.

Ich bin verbittert.

Ich bin zwiespaltig.

Ich flhle mich gekrénkt.
Ich bin wankelmitig.

Ich fihle mich als Opfer.

Ich interessiere mich fiir kaum
etwas.

Ich kann mich nur schwer
konzentrieren.

Ich schaffe es nicht pinktlich.
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© Dr. Norbert Copray, Fairness-Stiftung

Auswertung

Bis 120 Punkte



Sie sind derzeit relativ wenig durch Angst belastet, daher besteht bei Ihnen im Augenblick nur wenig Handlungsbedarf. Aus
anfanglich grundloser Angst, die nicht behandelt wird, kbnnen Angsterkrankungen entstehen. Reale Angst dagegen ist, im
Gegensatz zu grundloser Angst, ein wichtiges Gefiihl, das Sie auch nicht einddmmen sollten, denn es bildet einen wichtigen
Schutzfaktor in wirklich geféhrlichen Situationen. In jedem Fall sollten Sie vorbeugend, bewusst und wirkungsvoll Angst
auslésendem Stress entgegenwirken. Indikatoren dafiir sind Zigarettenkonsum, haufiger Alkoholgenuss oder starkes
Kaffeetrinken sowie wenig Bewegung und schlechte Erndhrung. Falls Sie bei einzelnen Angstindikatoren einen hohen
Gesamtwert erzielt bzw. eine hohe Belastungsstérung vermerkt haben, lohnt es sich, auf diesen Punkt hin eine
Angstbewaltigungsstrategie zu entwickeln. Zu einzelnen Techniken finden Sie dazu im Buchmarkt zahlreiche Anregungen.

121 — 240 Punkte

Sie verlassen mit lhrer Gesamtpunktzahl in der Tendenz den griinen Bereich. Daher sollten Sie dringend einzelne
Angstindikatoren angehen, die mit hohen Punktzahlen auffallen. Oder Sie haben haufig Gesamtwerte von 4, 6 oder gar 9
Punkten, dann ist es ratsam, speziell zu Inrem Angstprofil ein Programm zu erarbeiten, das lhre Kompetenz im Umgang mit
Angst starkt. Prifen Sie, was genau Ilhnen Angst macht oder durch was Sie sich bedroht fiihlen. Geben Sie dem eine
Uberschrift. Gibt es einen oder mehrere Konflikte, die Sie mit Ihrer Angst in Verbindung bringen? Fiihlen Sie sich allein oder
haben Sie Freunde, denen Sie sich mit Ihren Angstgefiihlen anvertrauen kdnnen? Sprechen Sie mit einer vertrauensvollen
Person {iber Inre Empfindungen, anstatt Kontakte aus Scham, Unsicherheit oder Unwissenheit zu meiden. Uberwinden Sie
Gefiihle der Ohnmacht und der Hilflosigkeit, indem Sie sich mitteilen und offensiv mit Inren Angsten umgehen. Dies gilt auch
und insbesondere fur den Fall, wenn Sie rauchen, haufig Alkohol oder Kaffee trinken, sich wenig bewegen und sich viel durch
Fast-Food oder kalorienreiche Kost ernahren. Dabei kdnnen Sie praventiv Angebote 6ffentlicher oder privater Institute
einbauen, die Entspannungsmethoden, Ausgleichssport oder Ernédhrungsfragen behandeln. Ratgeberliteratur enthalt haufig
eine Fulle gleichlautender, aber auch bewéahrter Hinweise zur Angstbewaltigung. Nahezu alle Krankenkassen halten kostenlose
Prospekte zum Thema Stress bereit, der oft ein Vorbote und Begleiter von Angst ist. Je mehr Sie Uber Angst und lhre
Angstfaktoren wissen, desto eher kdnnen Sie eine kluge Gegenstrategie entwickeln. Ggf. konsultieren Sie einen Coach bzw.
Gesundheitscoach, um Faktoren am Arbeitsplatz selbst und Angst verstarkende Faktoren im eigenen Fihrungs- und
Arbeitsverhalten zu verandern.

241-360 Punkte

Sie befinden sich bereits in einem Stadium, in dem Sie durch starke Angst belastet sind. Das sollten Sie nicht auf die leichte
Schulter nehmen, denn auch wenn reale Angst lebenswichtig ist, kdnnen aus unbehandelten Angstepisoden
Angsterkrankungen entstehen, die sich dann als belastende Stérungen in der Alltagsbewaltigung bemerkbar machen. Daraus
folgt eine Dauerbelastung von Korper und Seele, die Ihre Immunitat, lhre Leistungsféhigkeit und Angstbewaltigungskompetenz
weiter herabsetzt. Vielleicht rauchen Sie viel, trinken viel Kaffee oder gar Alkohol, nehmen Medikamente ein oder leiden auch
schon unter Schlaflosigkeit. Dann befinden Sie sich bereits auf einem teilweise selbstverursachten Weg in den Totalstress.
Dann heif3t es fiir Sie: Sofort STOP! Hinzu kommt, dass Sie, wenn Sie so belastet sind, mdglicherweise auch Ihr Umfeld
mitbelasten, ohne es vielleicht zu merken oder zu wollen.

Drucken Sie sich Ihr Angstprofil aus und gehen Sie damit zu einem guten, sachverstandigen Facharzt fur Psychotherapie.
Besprechen Sie eine Strategie zur Angstreduktion und zur Steigerung von Angstbewaltigungskompetenz. Nehmen Sie lhre
Selbstsicherheit und lhr Selbstwertgefihl starker in den Blick: Vielleicht neigen Sie dazu, Konflikte in Beziehungen nicht richtig
zu kléren oder Sie wissen nicht, wie Sie sich selbst und lhre Interessen besser durchsetzen kénnen oder anderen gegeniber
Nein sagen und Grenzen ziehen. Oder Sie lassen sich durch den Umgang mit lhrer Ursprungsfamilie emotional auBer Kraft
setzen. Nutzen Sie Angebote &ffentlicher oder privater Institute, die Entspannungsmethoden, Ausgleichssport,
Erndhrungsfragen oder Stressbewadltigung behandeln. Ratgeberliteratur enthalt haufig eine Fille gleichlautender, aber auch
bewahrter Hinweise zur Angstbewaltigung. Krankenkassen halten oft kostenlose Ratgeber und auch Kurse zur Bewaltigung von
negativem Stress (ein Vorbote und haufiger Begleiter von Angst) bereit. Ggf. konsultieren Sie einen Coach bzw.
Gesundheitscoach, um Faktoren am Arbeitsplatz selbst und angstverstéarkende Faktoren im eigenen Fihrungs- und
Arbeitsverhalten zu verandern.

361-480 Punkte

lhre Angstbelastung nahert sich dem roten Bereich. Das sollten Sie nicht auf die leichte Schulter nehmen, denn auch wenn
reale Angst lebenswichtig ist, konnen aus unbehandelten Angstepisoden Angsterkrankungen entstehen, die sich dann als
belastende Stoérungen in der Alltagsbewaltigung bemerkbar machen. Daraus folgt eine Dauerbelastung von Korper und Seele,
die Ihre Immunitat, lhre Leistungsféahigkeit und Angstbewaltigungskompetenz weiter herabsetzt. Vielleicht rauchen Sie viel,
trinken viel Kaffee oder gar Alkohol, nehmen Medikamente ein oder leiden auch schon unter Schlaflosigkeit. Dann befinden Sie
sich bereits auf einem teilweise selbstverursachten Weg in den Totalstress. Dann heif3t es fur Sie: Sofort STOP! Hinzu kommt,
dass Sie, wenn Sie so belastet sind, mdglicherweise auch Ihr Umfeld mitbelasten, ohne es vielleicht zu merken oder zu wollen.
Drucken Sie sich Ihr Stressprofil aus und gehen Sie damit zu einem guten, sachverstédndigen Facharzt fur Psychotherapie.
Besprechen Sie eine Strategie zur Angstreduktion und zur Steigerung von Angstbewaltigungskompetenz. Immerhin gibt es
auch die sogenannte ,Angst vor der Angst®, die immer dann eintritt, wenn Sie bereits Angst- oder Panikattacken erlitten haben
und anhaltend besorgt sind, dass sie erneut eintreten kdnnen. Die Einschatzung, ob Sie an einer Panikstorung leiden oder
nicht, erfordert ebenfalls unter anderem eine arztliche bzw. psychologische Abklarung. Nutzen Sie Angebote 6ffentlicher oder
privater Institute, die Entspannungsmethoden, Ausgleichssport, Erndhrungsfragen oder Stressbewaltigung behandeln. Bleiben
Sie mit Ihrer Angst nicht allein, isolieren Sie sich nicht. Vermeiden Sie gerade nicht in fortschreitendem Maf3e Situationen, vor
denen Sie Angst haben. Ein solches Verhalten zieht Sie nur immer mehr nach unten und verhindert letztlich, dass Sie erkennen,
wie geféhrlich eine Situation wirklich ist. AuRerdem kann es zu einer Generalisierung der Angst kommen, das heift, lhre Angste
weiten sich auch auf andere Situationen aus. Entscheidend ist, dass Sie sich Hilfe und Unterstiitzung, auch durch Angehérige
und Partner holen und aktiv lernen, mit lhrer Angst umzugehen. Ratgeberliteratur enthalt haufig eine Fille gleichlautender, aber
auch bewahrter Hinweise zur Angstbewaltigung. Krankenkassen halten oft kostenlose Ratgeber und auch Kurse zur
Stressbewadltigung (negativer Stress ist ein Vorbote und haufiger Begleiter von Angst) bereit. Ggf. konsultieren Sie einen Coach
bzw. Gesundheitscoach, um Faktoren am Arbeitsplatz selbst und angstverstarkende Faktoren im eigenen Fihrungs- und
Arbeitsverhalten zu verandern. Uberlegen Sie auch, warum Sie sich Stresssituationen aussetzen und ob Sie an den Griinden,
durch die Sie etwas mit sich machen lassen, etwas andern kdnnen. Suchen Sie sich notfalls eine neue Tatigkeit.

481-700 Punkte

lhre Angstbelastung ist extrem. Je langer die Situation andauert — und sie scheint schon eine ganze Zeit anzudauern desto
weniger kdnnen Sie in die Entspannung gehen. Mdglicherweise leiden Sie bereits unter Ruhelosigkeit, leichter Ermudbarkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten, Reizbarkeit und Muskelverspannungen. Daraus folgt eine Dauerbelastung fur Kérper und Seele,
die lhre Immunitét, lhre Leistungsféhigkeit und Angstbewaltigungskompetenz weiter herabsetzt. Vielleicht rauchen Sie viel,
trinken viel Kaffee oder gar Alkohol, nehmen Medikamente ein oder leiden unter Schlaflosigkeit. Dann befinden Sie sich bereits
auf einem teilweise selbstverursachten Weg in den Totalstress. Dann heif3t es fur Sie: Sofort STOP! Hinzu kommt, dass Sie,
wenn Sie so belastet sind, moglicherweise auch Ihr Umfeld mitbelasten, ohne es vielleicht zu merken oder zu wollen.
Maoglicherweise kampfen Sie auch mit einer sogenannten posttraumatischen Belastungsstorung: Ein Ereignis, das Sie oder



andere einmal sehr bedroht oder verletzt hat, hat in Ihnen intensive Angst, Hiflosigkeit und Entsetzen hervorgerufen. Dieses
Erlebnis kehrt immer wieder in Form von belastenden Erinnerungen mit entsetzlichen Wahrnehmungen, Gedanken,
Vorstellungen, Traumen und den jeweiligen Geflihlszustanden, als ob das Trauma erneut auflebt. Beugen Sie einer weiteren
Verstarkung lhres Belastungszustandes vor.

Drucken Sie sich Ihr Angstprofil aus und gehen Sie damit zu einem guten, sachverstéandigen Facharzt fur Psychotherapie.
Besprechen Sie eine Strategie zur Angstreduktion und zur Steigerung von Angstbewaltigungskompetenz. Nutzen Sie Angebote
offentlicher oder privater Institute, die Entspannungsmethoden, Ausgleichssport, Ernéhrungsfragen oder Stressbewaltigung
behandeln. Ratgeberliteratur enthalt haufig eine Fllle gleichlautender, aber auch bewahrter Hinweise zur Angstbewaltigung.
Krankenkassen halten oft kostenlose Ratgeber und auch Kurse zur Bewaltigung von negativem Stress, einem haufigen
Vorboten und Begleiter der Angst, bereit. Ggf. konsultieren Sie einen Coach bzw. Gesundheitscoach, um Faktoren am
Arbeitsplatz selbst und angstverstarkende Faktoren im eigenen Fiihrungs- und Arbeitsverhalten zu verandern. Uberlegen Sie
auch, warum Sie sich Uberm&Rig Stresssituationen aussetzen und ob Sie an den Griinden, aufgrund derer Sie etwas mit sich
machen lassen, etwas &ndern kénnen. Suchen Sie sich notfalls eine neue Téatigkeit.

Uber 700 Punkte

Sie sind psychisch und vielleicht auch physisch in hohem MaRe belastet. Vielleicht haben Sie bisher schon einiges gegen lhre
Angstgefuhle und Panikstorungen getan. Falls nicht, so ist es hdchste Zeit fiir Sie, dass Sie sich Hilfe und professionelle
Unterstiitzung holen. Denken Sie an lhre Verantwortung sich selbst und den mit lhnen privat verbundenen Menschen
gegenuber.

Je langer die Situation andauert — und sie scheint schon eine ganze Zeit anzudauern desto weniger kdnnen Sie in die
Entspannung gehen und umso schwerer féllt es Ihnen, aktiv etwas gegen lhre Angst zu unternehmen. Méglicherweise leiden
Sie bereits unter Ruhelosigkeit, leichter Ermudbarkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Reizbarkeit und Muskelverspannungen.
Daraus folgt eine Dauerbelastung fur Koérper und Seele, die Ihre Immunitat, Ihre Leistungsfahigkeit und
Angstbewaltigungskompetenz weiter herabsetzt. Vielleicht rauchen Sie viel, trinken viel Kaffee oder gar Alkohol, nehmen
Medikamente ein oder leiden unter Schlaflosigkeit. Dann befinden Sie sich vermutlich in einem teilweise selbstverursachten
Totalstress. Jetzt heif3t es fur Sie: Sofort STOP! Hinzu kommt, dass Sie, wenn Sie so belastet sind, méglicherweise auch Ihr
Umfeld mitbelasten, ohne es vielleicht zu merken oder zu wollen. Drucken Sie sich Ihr Angstprofil aus und gehen Sie damit zu
einem guten, sachverstandigen Facharzt fiir Psychotherapie. Besprechen Sie eine Strategie zur Angstreduktion und zur
Steigerung von Angstbewaltigungskompetenz. Nutzen Sie Angebote 6ffentlicher oder privater Institute, die
Entspannungsmethoden, Ausgleichssport, Erndhrungsfragen oder Angstbewaltigung behandeln. Ratgeberliteratur enthélt
héaufig eine Fille gleichlautender, aber auch bewahrter Hinweise zur Angstbewaltigung. Krankenkassen halten oft kostenlose
Ratgeber und auch Kurse zur Bewaltigung von negativem Stress als einem Vorboten und héaufigen Begleiter von Angst bereit.
Ggf. konsultieren Sie einen Coach bzw. Gesundheitscoach, um Faktoren am Arbeitsplatz selbst und angstverstarkende
Faktoren im eigenen Fiihrungs- und Arbeitsverhalten zu verandern. Uberlegen Sie auch, warum Sie sich GberméaRig
Stresssituationen aussetzen und ob Sie an den Griinden, aufgrund derer Sie etwas mit sich machen lassen, etwas andern
kénnen. Suchen Sie sich notfalls eine neue Tatigkeit.



