1. Wie oft hatten Sie sich im letzten Monat das Gefühl, wichtige Dinge in Ihrem Leben nicht beeinflussen zu können? 
Nie = 1
 Selten = 2     Manchmal = 3    Häufig = 4 
Sehr oft = 5

2. Wie oft hatten Sie sich im letzten Monat sicher im Umgang mit persönlichen Aufgaben und Problemen gefühlt? 
Nie = 5   Selten = 4  Manchmal = 3     Häufig = 2 
Sehr oft = 1

3. Wie oft hatten Sie sich im letzten Monat das Gefühl, dass sich die Dinge nach Ihren Vorstellungen entwickeln? 
Nie = 5 
Selten = 4 Manchmal = 3 Häufig = 2 
Sehr oft = 1

4. Wie oft hatten Sie sich im letzten Monat das Gefühl, dass sich die Probleme so aufgestaut haben, dass Sie diese nicht mehr bewältigen können? 
Nie = 1 Selten = 2   Manchmal = 3 Häufig = 4      Sehr oft = 5


(Quelle: Perceived Stress Scale- nach Cohen S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior, 24, 385–396)
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