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Stress erkennen -
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Wie aullert sich Stress bei dir?

Kreuze die Symptome an, die bei dir auftreten, wenn du Stress empfindest. Falls du Schwierigkeiten
hast, das Arbeitsblatt auszufiillen, dann beobachte dich einfach mal die nachsten Tage und komme
dann auf das Arbeitsblatt zuriick.

Koérperliche AuRerungen

Engegefihl in der Brust
Atembeschwerden

Einschlaf- Durchschlafstérungen
Midigkeit/Erschopfung
Verdauungsbeschwerden
Magenschmerzen
Appetitlosigkeit

Sexuelle Funktionsstérungen
Muskelverspannungen/schmerzen
Kopfschmerzen
Rickenschmerzen

Herzklopfen

Schwitzen

Hautverdanderung
Tinnitus/Horsturz
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Kognitive AuBerungen

[1 Kreisende Gedanken/Griibeleien
[1 Konzentrationsstérungen

[J Leistungsverlust
U

Emotionale AuBerungen

Nervositat/innere Unruhe
Gereiztheit/Argergefiihl
Angstgeflihl/Versagensangste
Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit
Lustlosigkeit

Innere Leere

Niedergeschlagenheit
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