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Kontrovers

Stress ist eine moderne Plage, die das Leben von Millionen belastet. So etwa stellt das
TIME-Magazin vom 6. Juni 1983 das Stress-Thema den Lesern vor. Auch «Bildungsforschung

und Bildungspraxis» hat die Stressausläufer im Bildungssystem ausführlich
behandelt (in der letzten und in dieser Nummer). Dabei konnte die Redaktion so viele
Erfahrungen mit Stress machen - angeheizt durch die sommerliche Hitze - dass es gerade noch
für den Stress-Test reichte (siehe unten). Die im Stress-Test erreichbare Maximalpunktzahl
wurde von der Redaktion mühelos überschritten. Falls Sie den nachstehenden Stress-Test
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bestehen undfeststellen, dass unsere redaktionelle Punktzahl nicht möglich ist, dann sollten

Sie sich rasch bei einem einschlägigen Arzt Stressmedikamente verordnen lassen oder
möglichst bald in die Bildungspolitik einsteigen. Kommen Sie aber beim Ausfüllen des
Stress-Tests in Stress, wird es höchste Zeit, dass Sie zu diesem Thema einen Beitragfür unsere

Rubrik «KONTROVERS» verfassen. Sollte widerErwarten Ihnen dieses Thema nicht
liegen, in der folgenden Nummer unserer Zeitschrift ist «Evaluation» das zentrale Thema.
Wenn Sie dazu einen pointierten Standpunkt vertreten möchten, dann schreiben Sie uns.
Nun aber erst zum Stress-Test:

Wie anfällig sind Sie für Stress?

Der folgende Test wurde durch die Psychologen Lyle H. Miller und Alma Dell Smith an
der medizinischen Abteilung der Bostoner Universität entwickelt. Setzen sie eine Zahl
zwischen 1 (fast immer) bis 5 (nie) ein, die Ihnen für Sie zutreffend erscheint.

1. Ich esse mindestens eine warme ausgeglichene Mahlzeit im Tag.

2. Ich schlafe mindestens viermal wöchentlich 7-8 Stunden.

3. Ich tausche regelmässig Zuneigung aus.

4. Ich habe mindestens 1 Verwandten im Umkreis von 50 Meilen auf den ich
mich verlassen kann.

5. Ich trainiere mindestens zweimal wöchentlich bis zum Schweissausbruch.

6. Ich rauche weniger als ein halbes Paket Zigaretten täglich.

7. Ich nehme weniger als fünf alkoholische Getränke wöchentlich zu mir.

8. Ich habe das entsprechende Gewicht für meine Grösse.

9. Ich habe ein Einkommen, das meinen Grundansprüchen entspricht.

10. Ich erhalte Kraft durch meinen religiösen Glauben.

11. Ich besuche regelmässig Club- oder gesellschaftliche Anlässe.

12. Ich habe eine Anzahl Freunde und Bekannte.

13. Ich habe einen oder mehrere Freunde, denen ich mich anvertrauen kann.

14. Ich bin bei guter Gesundheit (inkl. Augenlicht, Gehör, Zähne).

15. Ich kann offen über meine Gefühle sprechen, wenn ich verärgert oder be¬

drückt bin.
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16. Ich führe regelmässig Gespräche mit den Leuten, mit denen ich zusammen¬
lebe über Haushaltprobleme, z. B. Hausarbeit, Geld und tägliche
Angelegenheiten.

_ 17. Ich unternehme mindestens jede Woche etwas, das mir Spass macht.

18. Ich kann meine Zeit nutzbringend einteilen.

19. Ich trinke weniger als drei Tassen Kaffee (oder Tee, oder Cola) täglich.

20. Ich mache jeden Tag eine Ruhepause.

Total

Um Ihre Punktzahl zu ermitteln, addieren Sie die Zahlen und subtrahieren sie mit 20.
Jedes Ergebnis über 30 zeigt eine Anfälligkeit für Stress an. Sie sind ernstlich anfällig,
wenn sich Ihre Zahl zwischen 50 und 75 bewegt und extrem anfällig, wenn sie über 75
Punkte angibt.
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