KORPER

hoher Plus/ hoher Blutdruck
Muskelschmerzen

hohe Atemfrequenz
geschwdchte Abwehrkratte

weniger sexuelles Interesse

— Wi
TS

GEFUHLE/GEDANKEN

e Angst

o Arger/Wut

e Enttauschung

e "Das schaffe ich nie."

e "lch muss das ganz alleine

schaffen."

VERHALTEN

hastig und verkrampftt arbeiten
anderen gegeniber gereizt
mangelnde Planung und
Ubersicht

keine Pausen einlegen

"nebenbei' Essen
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Korperliche Signale Signale der Gedanken Signale der Gefiihle Signale im Verhalten

s e T
Herzklopfen/Herzstiche e— Grubeleien S anderen, , aus der Haut fahren
I ] . Fingertrommeln, FiBe scharren, 0
Engegefiihl in der Brust 0 Konzentrationsstérungen O_ Gereiztheit, Argergefiihle 0 zittern, Zahne knirschen
] I
Atembeschwerden 0 Leere im Kopf (,black out”) 0 Angstgefiihle, Versagensangste E Schnelles Sprechen oder Stottern 0_
—
I . 0 Andere unterbrechen, nicht zuhéren
Einschlafstérungen o) Tagtraume 0 Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit kénnen [ —
I I
s e ol il
 — Lo | haufige Fehler I8 Innere Leere, ,ausgebrannt sein” Konsum von Alkohol (oder 2
Verdauungsbeschwerden  [4 sistungsverlust/haufige Fehler ] 0 Medikamenten) zur Beruhigung
—
O Private Kontakte , schleifen lassen” 0
I
Appetitlosigkeit 0 Mehr Rauchen als gewlinscht 0
I
— iger Sport und B |
Sexuelle Funktionsstérungen [§) Selbsieinschaizung Wenluger hpor e EEREEO =
— gewunscht .
Muskelverspannungen 0 Checkliste nach Kaluza
Kopfschmerzen O_ Welche der Reaktionen (Stress-Signale) haben Sie in den vergangenen lhre
° (X3 ? [X] .
— 14 Tager:n an sich fesisiellel.\ kon.nen. Wa.hleE\ Sie den zuirel.:fendelj Gesamfpunkizahl
O Punkiwert im Dropdown-Feld jeweils aus. Die Einzelwerte addieren sich
I automatisch zur Gesamtpunktzahl. befragf:
Kalte Hande/FiBe 0 Die Bedeutung der zu vergebenden Punkte:
E— O Punkte: kaum/gar nicht - 1Punkt: leicht - 2 Punkte: stark
Starkes Schwitzen 0
I
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O BIS 12 PUNKTE 13 BIS 27 PUNKTE 28 UND MEHR PUNKTE

Sie kénnen sich Uber lhre relativ Es gibt deutliche Hinweise auf Es gibt Reaktionen der
gute gesundheitliche Stabilitat korperliche und seelische Verspannungen, emotionalen
freuen. Auswirkungen. Belastungen und
Ein Entspannungstraining wird bei Sie sollten méglichst bald damit Gesundheitsstérungen.
lhnen vor allem vorbeugende beginnen, lhre Kompetenzen zur Sie sollten auf jeden Fall etwas
Wirkung haben. Stressbewaltigung zu erweitern. gegen lhren Stress und fir mehr

Gelassenheit, Ruhe und

Leistungstahigkeit tun.
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	Magen: [00]
	Appetit: [00]
	Sex: [00]
	Muskel: [00]
	Kopf: [00]
	Rücken: [00]
	Hände: [00]
	Schwitzen: [00]
	Gedanken: [00]
	Konzent: [00]
	Black: [00]
	Tag: [00]
	Alp: [00]
	Leistung: [00]
	Nervös: [00]
	Gereizt: [00]
	Angst: [00]
	Unzufrieden: [00]
	Lustlos: [00]
	Ausgebrannt: [00]
	Aggressiv: [00]
	Sprechen: [00]
	Unterbrechen: [02]
	Alkohol: [02]
	Kontakte: [00]
	Sport: [00]
	Finger: [00]
	Essen: [00]
	Rauchen: [00]


