Stresszeichen Test

‘e Prof. Stark Selbsthilfe

o Online-Selbsthilfe fiir Stress, Erschopfung und Depression

selten

standig

Auffallig, wenn mehr als

KOGNITIVE STORUNGEN
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N | gelegentlich

w |haufig
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6 Punkte

Konzentrationsschwierigkeiten

Vergesslichkeit

Denkblockaden

Wortfindungsstoérungen

ANSPANNUNGSZEICHEN

9 Punkte

Rastlosigkeit

Unruhe

Nervositat

Augenzucken

Muskelzittern

Mehr Beruhigungstabletten als sonst

Ohrensausen

Uberempfindlichkeit gegen Licht

SCHLAFSTORUNGEN

9 Punkte

Einschlafstérungen

Durchschlafstérungen

Geradert aufwachen

Tagesmidigkeit

Nicht mehr abschalten kénnen

Nachtliches Schwitzen

EMOTIONALE VERANDERUNG

12 Punkte

Lahmung

Abkapselung

Unlust

Antriebsmangel

Gereiztheit

Aggressive Erregbarkeit

Uberreaktion

Unausgeglichenheit

Starke Gefiihlsschwankungen

Haufige Verstimmtheit

Standige Griibeleien

Sich Sorgen machen

Unbestimmte Angstgefiihle
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Stresszeichen Test

‘e Prof. Stark Selbsthilfe

o/ Online-Selbsthilfefir Stress, Erschopfung und Depression

selten

standig

Auffallig, wenn mehr als

MAGEN-/ DARMSTORUNGEN

© |nie

[y

N | gelegentlich

w |haufig

H

9 Punkte

Verstopfung

Durchfall

Blahungen

Erbrechen

Ubelkeit

AufstoBen

VERANDERTES KONSUMVERHALTEN

9 Punkte

Mehr Rauchen als sonst

Mehr Alkohol als sonst

"Kaufsucht"

Einseitige Ablenkung (TV-Zippen, Computerspiele)

Verandertes Essverhalten, zu wenig

Verandertes Essverhalten, zu viel?

Verandertes Essverhalten, zu unregelmagBig

SCHMERZEN

8 Punkte

Haufige Kopfschmerzen / Migraneattacken

Muskelverspannungen

Riickenschmerzen

Mehr Schmerztabletten als sonst

Leichte muskulidre ErmUdbarkeit

HERZ-/ KREISLAUFSTORUNGEN

9 Punkte

Herzrasen

Herzrhythmusstérungen

Herzschmerzen

Bluthochdruck

Schwindelanfille

Schleier vor den Augen

Kalte Hande, kalte FiiBe

SEXUELLE / LIBIDOSTORUNGEN

5 Punkte

Menstruationsbeschwerden

Sexuelle Funktionsstérung

Impotenz

Abnahme sexueller Lust
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‘e Prof. Stark Selbsthilfe

/" Online-Selbsthilfe fiir Stress, Erschipfung und Depression

selten

standig

Auffallig, wenn mehr als

STORUNGEN DES IMMUNSYSTEMS
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6 Punkte

Erhohte Infektionsanfalligkeit

Schmerzende Lymphknoten am Hals

Erhohte allergische Reaktionsbereitschaft

Uberempfindlichkeit gegeniiber Geriichen

Lebensmittelunvertraglichkeiten

ATEMBESCHWERDEN

6 Punkte

Atemnot

Heiserkeit / Stimmverlust

Flache Atmung

Druck auf der Brust

Verstopfte Nase
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