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Checkliste: Warnsignale fiir Stress

Die folgenden Punkte kénnen Anzeichen fiir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie
in der letzten Woche an sich feststellen konnen?

stark leicht kaum/ Punkte

gar nicht

Korperliche Warnsignale

—

Herzklopfen/Herzstiche
Engegefiihl in der Brust
Atembeschwerden
Schlafstorungen
Chronische Mudigkeit
Verdauungsbeschwerden
Magenschmerzen
Appetitlosigkeit

Sexuelle Funktionsstérungen
Muskelverspannungen
Kopfschmerzen
Riickenschmerzen

Kalte Hande/FiiBe

Starkes Schwitzen
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Emotionale Warnsignale
Nervositat, innere Unruhe
Gereiztheit, Argergefiihle
Angstgefiihle, Versagensangste
Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit (auch sexuell)
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Innere Leere, »ausgebrannt sein«

Kognitive Warnsignale

—

Standig kreisende Gedanken/Griibeleien
Konzentrationsstorungen

Leere im Kopf (»black out)

Tagtraume

Albtrdume
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Leistungsverlust/haufige Fehler
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stark leicht kaum/ Punkte

gar nicht

Warnsignale im Verhalten

Aggressives Verhalten gegeniiber anderen,
»aus der Haut fahren« 2 1 0
Fingertrommeln, FiiBe scharren, Zittern, Zahne
knirschen

Schnelles Sprechen oder Stottern

Andere unterbrechen, nicht zuh6ren kbnnen

N N NN
o O o o

Unregelmafig essen

Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)
zur Beruhigung

Private Kontakte »schleifen lassen«

Mehr Rauchen als gewiinscht
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Weniger Sport und Bewegung als gewiinscht

Gesamtpunktzahl

Bewertung:

0-10 Punkte
Sie kénnen sich Uber Ihre relativ gute gesundheitliche Stabilitat freuen. Ein Entspannungs-
training wird bei lhnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.

11-20 Punkte
Die Kettenreaktionen von korperlichen und seelischen Stressreaktionen finden bei Ihnen be-
reits statt. Sie sollten moglichst bald damit beginnen, lhre Kompetenzen zur Stressbewaltigung
zu erweitern.

21 und mehr Punkte

Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen, emotionalen Belastungen und
Gesundheitsstérungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen lhren Stress und fiir mehr Gelas-
senheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun.
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