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Mögliche Stressoren Häufigkeit                                          x              Bewertung  = Belastung 

 nie manch
mal 

häufig sehr oft nicht 
störend 

kaum 
störend 

ziemlich 
störend 

stark 
störend 

Ergebnis 

 0 1 2 3 0 1 2 3  

Termindruck          

Zeitnot, Hetze          

Zu lange und sinnlose 
Dienstbesprechungen 

         

Ungenaue, wider-
sprüchliche Anwei-
sungen und Vorgaben 

         

hohes Verantwor-
tungsgefühl 

         

Konkurrenzdruck          

Konflikte mit der 
Schulleitung 

         

Konflikte mit Eltern          

Ärger mit Kollegen          

Ärger mit Schülern          

Ungerechtfertigte 
Kritik an mir 

         

dauernde Unterrichts-
störungen (nicht durch 
Schüler) 

         

Informations-
überflutung 

         

Ständig neue Aufga-
ben- ausserhalb der 
Lehrtätigkeit 

         

Lärm          

Qualifikation reicht 
nicht für neue Anfor-
derungen 

         

Störungen in unter-
richtsfreier Zeit (stän-
dige Erreichbarkeit) 

         

Autofahren in Stoßzei-
ten 

         

Rauchen          

Alkoholgenuß          

Bewegungsmangel          

hohe Eigenansprüche          

mangelhafte Unter-
stützung 

         

Schlechte Unter-
richtsausstattung 

         

eingeschränkter 
Handlungs- und Ent-
scheidungsspielraum 

         

Endergebnis          

 
Quelle: Bundesanstalt f. Arbeitsschutz und Unfallforschung - Überarbeitet & editiert durch H-Faktor GmbH 
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Mein Endergebnis (Gesamtpunktzahl) beträgt: 
 
 
 

           
Punkte 

Die Höchstzahl an Punkten habe ich bei: 
 
 
 

           
Fragen 
 
 

Vergeben! 


