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Bin ich gestresst? - Warnsignale erkennen und handeln

Die Symptome einer hohen Stressbelastung konnen sehr vielfiltig sein. Sie konnen unsere Gedanken,
unsere Gefiihle, den Korper und unser Verhalten betreffen. Es ist wichtig, die eigenen Stresssymptome
gut zu kennen. So konnen wir sie als Warnsignale nutzen und bei ihrem Auftreten etwas gegen unseren
Stress tun.

Manchmal ist es moglich, etwas am Stressor selbst zu verindern. Oft ist es aber auch notwendig, die
eigenen stressverstirkenden Gedanken zu priifen und hilfreiche neue Gedanken zu trainieren.

Schauen Sie sich die Liste an und kreuzen Sie an, welche Symptome bei IThnen schon aufgetreten sind. So
sehen Sie, in welchen Bereichen Ihre Stressreaktion besonders ausgeprigt ist.

c Gedanken e Korper

[0 Konzentrationsprobleme [0 Kopfschmerzen
[0 Vergesslichkeit O Riickenschmerzen
[0 Konzeptlosigkeit L1 Muskelverspannungen
L] Unentschlossenheit O Magen- oder Darmbeschwerden
[J Entscheidungsprobleme O Hoher Blutdruck
0 Albtraume ] Herzrasen
[0 Tagtrdume [ Kalte, feuchte Hande
L] Griibeln [J Starkes Schwitzen
O  Sich libermaRig Sorgen O Vermehrter oder verminderter Appetit
[0 Leere im Kopf (Blackout) O Schlaflosigkeit
[0 Abwertende Selbstgesprache O Erschépfung
] Gehaufte Erkaltungen

e Gefiihle I Verminderte Lust auf Zartlichkeit und Sex
O Angst 0 Verhalten
[0 Unkontrollierte Wut
[ Gereiztheit [0 Zunahme von kleinen Missgeschicken
O Stimmungsschwankungen 0 Hektik
O Launenhaftigkeit O Vermehrtes Rauchen
O Frust [0 Vermehrter Alkoholkonsum
0 Den Tranen nahe sein O Unpiinktlichkeit
O Uberlastung O Sozialer Riickzug
[ Riickzugswunsch O Vernachldssigung privater Kontakte
O Traurigkeit 0 Unordnung
[J Versagensdngste [0 Stottern/hastiges Sprechen
O Hilflosigkeit O  Appetitlosigkeit oder libermaRiges Essen
0 Hoffnungslosigkeit O Gleichzeitig mehrere Dinge machen
0l Unzufriedenheit O Vernachldssigen von Freizeit und Hobbies
Ll Unausgeglichenheit 0 Andere unterbrechen/nicht zuhdren

L1 Aggressives Verhalten
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Frauen und Jugend



