KORPERLICHE
STRESSREAKTIONEN:
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Engegefihl in der Brust

Schnellere Atmung,

schnellerer Herzschlag

Einschlaf- bzw. Durchschlafstérungen
Magenschmerzen, Verdauungsprobleme
Reduzierte Libido
Muskelverspannungen, Kopf-/Nacken-/
Rlckenschmerzen

Haufige Infekte (Erkaltungen,
Magen-Darm-Infekte...)

KOGNITIV-EMOTIONALE
STRESSREAKTIONEN:
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Nervositat, innere Unruhe
Gereiztheit, Arger
Versagensangste
Niedergeschlagenheit,
Hoffnungslosigkeit

Emotionale Leere
Selbstvorwirfe
Gedankenkreisen
Konzentrationsstbérungen
Vergesslichkeit

Gedanken der Sinnlosigkeit
Leere im Kopf
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VERHALTENSBEZOGENE
STRESSREAKTIONEN:

Aggressives oder gereiztes
Verhalten gegentiber anderen
Sozialer Rickzug

Andere unterbrechen, nicht zuhéren
kénnen, ungeduldiges Verhalten
Vermehrter Konsum diverser
Substanzen (Kaffee, Alkohol,
Nikotin, Medikamente...)
Mangelnde Planung,

Ubersicht und Ordnung
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