Fragebogen $chlaf und Reganertion

STRESSSKALA (PSS-10) [

+49 (0)7422 240666
hallo@institut-schlaf.de

Ausgefillt von: Kunde Angehorige Behandler Datum:
Name: Geb.:
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1) Wie oft waren Sie im letzten Monat aufgew(hlt, weil etwas unerwartet passiert ist? 1 2 3 4 5

2) Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefuhl, nicht in der Lage zu sein, die wichtigen Dinge in lhrem
Leben kontrollieren zu kénnen?

3) Wie oft haben sie sich im letzten Monat nervds und gestresst gefuhlt? 1 2 3 4 5

4) Wie oft waren Sie im letzten Monat zuversichtlich, dass Sie fahig sind, ihre persénlichen Probleme zu
bewaltigen?

5) Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefihl, dass sich die Dinge zu ihren Gunsten entwickeln? 1 2 3 4 5

6) Wie oft hatten Sie im letzten Monat den Eindruck, nicht all Inren anstehenden Aufgaben gewachsen
zu sein?

7) Wie oft waren Sie im letzten Monat in der Lage, argerliche Situationen in lhrem Leben zu
beeinflussen?

8) Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Geflihl, alles im Griff zu haben? 1 2 3 4 5

9) Wie oft haben Sie sich im letzten Monat Uber Dinge geargert, Uber die Sie keine Kontrolle hatten? 1 2 3 4 5

10) Wie oft hatten Sie im letzten Monat das Gefuhl, dass sich so viele Schwierigkeiten angehauft haben,
dass Sie diese nicht Uberwinden konnten?

Skala Hilflosigkeit (H): Summe der Items 1, 2, 3, 6, 9, 10; Skala Selbstwirksamkeit (S): Summe der Items 4, 5, 7, 8.

Fir die Berechnung des Gesamtscores mussen die Items 4, 5, 7 und 8 der Selbstwirksamkeitsskala invertiert werden.

Der Gesamtscore berechnet sich aus der Summe der Items der Hilflosigkeitsskala und der Summe der invertierten Items der
Selbstwirksamkeitsskala. Hohere Werte deuten auf ein erhdhtes Stresslevel hin. 0 - 13: Niedriges Stressniveau / 14 - 26: Moderates Stressniveau /
27 - 40: Hohes Stressniveau

Auswertung:

1.) Hilflosigkeit (H): Summe der Items 1, 2, 3,6, 9, 10:

2.) Selbstwirksamkeit (S): Summe der Items 4, 5, 7, 8:

3.) Invertierte (0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0) Selbstwirksamkeit: Summe der Items 4, 5, 7, 8:

4.) Ergebnis ((1.) Summe H + (3.) Summe invertierte Items):

Basierend auf Cohen et al., 1983
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