Einige haufige Stress-Symptome

Diese Aufzahlung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Die Einteilung ist zu besseren Ubersicht so gewahlt.

Es ist grundsatzlich ratsam, bei unklaren oder akut auftretenden Symptomen den Arzt zu

befragen!
Korperlich [« HeiBhunger, Aufstol3en, starke Veranderung des
Sodbrennen, Vollegefinhl, Appetits
Bldhungen, Magen-Druck - schnelle und massive
bei unbekannter Ursache Veranderung des Gewichts
e Schluckauf Veranderung des
» schnelles Atmen, Luftnot Blut-Drucks
* Klof3 im Hals Veranderung des
e Zittern Blut-zucker-Spiegels
¢ Muskel-Krampfe haufige Mudigkeit
e Verspannungen allgemeine Erschopfung
* Schmerzen (Ricken, haufiges nachtliches
Nacken, Armen, Beinen, Aufwachen
Gelenken, Kopf, Brust Einschlaf-Schwierigkeiten,
usw.) die nicht durch &uf3ere
e Herzrasen Einflisse herrtihren (Larm)
* Hande und Ful3e reduzierte sexuelle
unangenehm kalt oder Erregbarkeit
warm (schwitzend) gehéauftes Auftreten von
e Juckreiz Infektionen
Geistig * geringe Konzentrations- Griubel-Gedanken
Fahikeit grundsatzlich negatives
* Wortfindungs-Stdrungen Denken
+ Ubertriebenes Beschéftigen massive irrationale
mit mdglichen negativen Einstellungen
Folgen Selbstvorwiirfe
» verlangerte Reaktions- standige Vorstellungen des
Zeiten eigenen Versagens
* massive Vergel3lichkeit geringes Selbstwert-Gefuhl
* Entscheidungen schwer standige Hilflosigkeits-
treffen kdnnen Gedanken
Neid, Eifersucht, Angst,
Arger, Rache, Kontrolle im
Ubertriebenen Mal3e
irrational Winsche (z. B.
ich will starker sein als ...)




Seelisch

sich hin- und hergerissen
fuhlen

Panik-Geflhle
Unsicherheit
Einsamkeit

Wut, Hal3

innerer Druck
Langeweile
Resignation

sich vollig ausgeliefert
fuhlen

Minderwertigkeits-Geflihle
Unzufriedenheit

innere Antriebslosigkeit
Blockiertsein

starke Uberempfindlichkeit
bei sonst normalen Sinnes-
Wahrnehmungen
Interessenlosigkeit
Lustmangel beim Sex

sich deprimiert fhlen
Freudlosigkeit

standige Traurigkeit

Verhalten

massive Veranderung des
ERverhaltens

Mahlzeiten stehend zu sich
nehmen

Ruhelosigkeit

stindiges Zuspatkommen
oder Uberpuinktlichsein
trotz Krankheit zur Arbeit
gehen

Nagelkauen

haufiges Weinen

standig bereits bei
»Kleinen* Anlassen Weinen
schnelles Sprechen
Kaufrausch

Ubertriebenes Handeln

Vernachlassigung
notwendiger Diaten
keine Sorgfalt beim
Aussuchen der
Nahrungs-Mittel
gesteigerter
Drogen-Konsum
(Nikotin, Kaffee, schwarzer
Tee, Alkohol usw.)
steigende Anwendung von
Schmerz-, Schlaf und
Beruhigungs-Mitteln

stark veranderte
Rucksichtnahme
gegenuber anderen (mehr
oder weniger)

selten Lachen

verstarkter Redeflul3

sich nicht entspannen
kénnen

nicht genief3en konnen




