Checkliste Stresssignale

Folgende Stresssymptome kénnen lhnen Uber- oder Unterforderung signalisieren.

Welche Stresssignale haben Sie in der letzten Woche an sich festgestellt?

stark

leicht

Kaum/gar nicht

Atembeschwerden

Starkes Schwitzen

Krampfe

Ruckenschmerzen/Verspannungen

Sexuelle Storung

Engegefiihle im Brustraum

Herzklopfen/Herzrasen

Midigkeit

Kopfschmerzen

Korperliche Anspannung

Einschlaf-, Durchschlafschwierigkeiten

Magen-Darm-Beschwerden

Hautausschlage, Ekzeme

Appetitverlust

Krankheitsanfalligkeit

Sonstige korperliche Signale
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Gefiihl von Mutlosigkeit und Trauer

Leicht irritierbar

Wutanfélle

Verzweiflung

Albtraume
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