STRESS-TEST: Warnsignale fiir Stress

Physische Alarmsignale
Symptom
Druckgeftihl im Brustbereich
Herzrasen oder Stechen in der Brust
Muskelverspannungen
Atembeschwerden
Dauerhafte Midigksit
Schlafprobleme
Kopfdruck oder Migrane
Magen-Darm-Beschwerden
Appetitverlust
Bauchschmerzen

Kérperliche Funktionsstdrungen

Emotionale Warnsignale
Symptom
Gereiztheit, schnelle Wut
Innere Leere, Ausgebranntsein
Mervositit oder innere Unruhe
Unzufriedenheit. Gefiuhl des Ungleichgewichts
Angst oder Versagensangste

Lustlosigkeit, fehlender Antrieb (auch sexuell)

Kognitive Warnsignale
Symptom
Standige Gribeleien oder Gedankenkreisen
Konzentrationsprobleme
Tagtrdume
Gedankenleere oder "Blackout”
Albtrdume

Haufige Fehler und Leistungsschwache
Verhaltenssignale

Symptom

Aggressionen oder Ausrasten

Fingertrommeln, Zittern oder nervose Bewegungen

Andauerndes, schnelles Reden oder Stottern

Andere standig unterbrechen

UbermaBiger Konsum von Alkohol oder Beruhigungsmitteln

UbermaBiges Rauchen
Weniger kérperliche Aktivitat als sonst
Unregelm3Biges Essverhalten

Soziale Isclation und Rickzug

Bilde die Summe aller Punkte:
0 - 10 Punkte:

11 — 20 Punkte:

21 und mehr Punkte:

Stark Leicht Kaumygar nicht Punkte
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
Stark Leicht Kaum/gar nicht Punkte
2 1 (o]
2 1 (1]
2 1 (1]
2 1 [¢]
2 1 [¢]
2 1 (4]
Stark Leicht Kaum/gar nicht Punkte
2 1 o]
2 1 o]
2 1 0
2 1 o]
2 1 o]
2 1 o]
Stark Leicht Kaum/gar nicht Punkte
2 1 0]
2 1 0]
2 1 0]
2 1 o]
2 1 o]
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 o]

Sehr gut. Deine Fahigkeiten sind ausreichend
Baue deine Fahigkeiten zur Stressbewaltigung aus
Unternimm dringend etwas gegen deinen Stress
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