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Symptome fur
Stress am
Arbeitsplatz

A
A

Wir alle sind in unserem taglichen privaten und beruflichen
Leben mit Stress konfrontiert. Welche der unten aufgelisteten
Symptome treten bei Ihnen auf, wenn Sie gestresst sind?

Kreuzen Sie alle Symptome an, die Sie als Reaktion auf
Stress erlebt haben.

[J Arger/Frustration [1 Prokrastination

[1 Midigkeit [] Schlafstérungen
[J Kopfschmerzen [ sich zurtickziehen
[1Verdauungsprobleme [1Z&hne knirschen
[]verspannte Muskeln [JSorgen

[Jverminderte Libido [1 Drogen-

[ Zu viel oder zu wenig essen und/oder

[ON&gel kauen Alkoholkonsum
[1Anspannung

[1andere
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Symptome fiur
Stress am
Arbeitsplatz

A
A

Schreiben Sie andere Symptome auf, die Sie eventuell haben.

Welche Symptome treten am haufigsten auf?

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und Uberlegen Sie, welche Faktoren Ihren
Stress verstarken und schreiben Sie sie auf.

Nach dem, was Sie bisher gelernt haben, haben Sie es mit Eustress und/oder
Distress zu tun?

Wenn Sie unter Distress leiden, unter welcher Art von Distress leiden Sie |hrer
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O Akuter Stress [IChronischer Stress
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