Checkliste: Warnsignale fir Stress

Kérperliche Wamslgnaie.

Sehr

Lelcht

Kaum
/nie

Punkt
~zahl

Het’zklopf’eh;Hérzs’ﬂ;he‘

Atembeschwerden

Einschiaf- und Durchschiafstorungsn

Muskelverspannungen

Kopf--und Rilckenschmerzen -

Kalte Hande / Flike

Chronische Modigkel

Verdauungsbeschwerden, Appetitiosigkeit

Magenschmerzen / Geschwiire .

Emotionale Warnsignale

Nervositét, Innere Unruhe:

Gereizthelt, Arger

Ang§t§emh§é'§'Véfsaﬁensébgste',' T

Unzufriedenhelt, Unausgeglichenheit

Lustlosigkel (atich sexiel)

Innere Leere , ausgebrannt”

Kognitive Wansignale

Gedanken kreisen, griibeln

Konzentratlonsstérungsn,- schwiichen

Alenorket, mangeinds Ausdaver_

Vergesslichkelt, Erinnerungsschwierigkelten

}Leriistuﬁ'gss‘chwachs;;L’e‘ﬁ':»s'chw;ie‘rigkeiifernjV

Warnsignale Im Verhalten'

Aggressives Verhalten

Fingertrommeln, FURe scharren, Zittern, Zahne knirschen'

Schnelles Sprechen, Slottem ‘

UnregelmaRig essen

Private Kontakte schieifen lassen

Mehr Rauchen und Trinken als gewlinscht

Weniger Sport und Bewegung als gewiinscht




