Name, Datum

Uberdrusskala Teil 1

(nach Pines, Aronson & Kafry, 1982)

Bringen Sie den ausgefiillten Bogen bitte mit - fiir eine Auswertung, um den
Schweregrad lhrer individuellen Belastung zu uberpriifen.

1. Ich bin miide. +

2. Ich flhle mich niedergeschlagen. +

3. Ich habe einen guten Tag. -

4. Ich bin kdrperlich erschopft. +

5. Ich bin emotional erschopft. +

6. Ich bin glucklich. -

7. Ich bin ,erledigt* +

8. Ich bin ,ausgebrannt®. +

9. Ich bin unglucklich. +

10. Ich fihle mich abgearbeitet. +

11. Ich bin made.Ich fuhle mich wertlos. +

12. Ich flhle mich gefangen. +

13. Ich bin Uberdrussig. +

14. Ich bin bekimmert. +

15. Ich bin Gber andere verargert oder enttauscht. +

16. Ich fihle mich schwach. +

17. Ich fihle mich hoffnungslos. +

18. Ich flhle mich zurliickgewiesen. +

19. Ich bin optimistisch. -

20. Ich fhle mich tatkraftig. -

21. Ich habe Angst. +
Auswertung:

1. Addition der angegebenen Werte fiir die Fragen mit (+)
(1,2,4,5,7,8,9,10, 11,12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 21) A
2. Addition der Werte der Fragen mit (-)

(3, 6,19, 20) B
3. Subtrahieren Sie B von 32 C
4. Addieren Sie AundC,D
5.Teilen Sie D durch 21 Ergebnis: Uberdruss-Wert E
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Bedeutung des Uberdruss-Wertes
Zwischen 2 und 3 Punkte  Gutes Befinden
Zwischen 3 und 4 Punkte Kritische Stresssituation moglich,

) Eigene Reflexion / u. Lebenskorrektur notig
Uber 5 Punkte  Deutliche Erkrankungszeichen, fremde Hilfe ware ratsam
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