Erkennungszeichen von Stress

IRDIS

BETRIEBLICHE

GESUNDHEITSFORDERUNG

Liste durchlesen und ankreuzen, was ich von mir selber kenne.

Die Liste allenfalls mit weiteren Stressreaktionen erganzen.

Gedanken — Was denke ich?

"Ich schaffe das nicht."

"Ich mache alles falsch."
"Jetzt ist alles aus."

"Jetzt ist es zu spat."”
"Niemand kann mir helfen."
"Ich bin ganz allein."

"Nie mache ich etwas richtig."
"Immer geht alles schief."

"Jetzt kann ich es eh vergessen."

Geflihle — Was fiihle ich?

Reizbarkeit
Nervositat
Uberforderung
Verwirrung
Hilflosigkeit
Arger
Enttduschung
Wut

Angst
Verzweiflung
Einsamkeit
Beschdmung
Trauer

Korper — Was spiire ich?

schwitzige Hande
flaues Gefiihl im Magen
Appetitlosigkeit
Durchfall

Ubelkeit

Zittern

trockener Mund
Atemprobleme
Kreislaufprobleme
Kopfschmerzen
Anspannung
Schlaflosigkeit

Verhalten — Was mache ich?

Fauste ballen
Nagel kauen
Gribeln
Hektik
Unfalle
Rickzug
Streit
Lastern
Weinen
Fluchen
etwas kaputt machen




