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Wie konnen Sie Ihre Stressbelastung

erkennen?

Die folgende Liste von stresstypischen Symptomen hat der fihrende amerikanische
Stress-Wissenschaftler Paul Rosch (,American Institute of Stress®) zusammengestellt.
Zur Beurteilung einer Stressbelastung sind dabei nicht nur die Anzahl der Symptome,

sondern auch ihre Dauer und Intensitat entscheidend.
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Stress — Alarm —Symptome

Leicht
,,Psycho-vegetative
Fehlregulation*

Mittel

,,Psycho-somatische
Dysregulation*

Schwer
,,Psycho-neuro-
somatische Dekompens

113

Errbten, Schwitzen

Schneller Puls

Zahneklappern

Feuchte, kalte Hande und
Flisse

Heftiges Herzklopfen

Stottern, Stammeln

Mundtrockenheit

Blutdruckanstieg

Panikanfélle

Schluckbeschwerden

Sexuelles Desinteresse
Erektile Dysfunktion

Haufige Wutanfalle

Sodbrennen

Magengeschwir

Launenhaftigkeit und
Depressionen

Magenschmerzen

Haufiger Harndrang

Konzeptlosigkeit

Durchfall, Verstopfung

Konzentrationsstérungen

Unkreatives Arbeiten

Blahungen

Gedachtnisschwache

Ausreden flr Fehlschlage-
,andere sind schuld

Neue Allergien

Entscheidungsschwierigkeiten

Geflihl der Einsamkeit und
Wertlosigkeit

.Nervose“ Haut

Unbeherrschte Ausbriliche

Gefuhl der Sinnlosigkeit
Selbstmordgedanken

Nachtl. Z&ahneknirschen Schuldgefihle Zwanghaftes Verhalten
Nervositat Schlaflosigkeit, Alptraume .
Reizbarkeit Schwachegefihl Soziale Abkehr

Haufige Uberreaktionen

standige Mudigkeit

Selbstisolation

Zucken der Lippen und
Hande

Chron. Unpunktlichkeit durch
zeitl. Organisationsprobleme

Kommunikationsprobleme

Frustration und Aggressivitat

Weinkrampfe

Nervose Atemnot
Haufiges Seufzen

Gefiihl der standigen Uber-
forderung
,Nur noch Probleme*

Burn-out-Syndrom

Wirbelsaulenschmerzen
Muskelverspannungen

Hastiges Sprechen
haufiges Versprechen

Haufige Kopfschmerzen

Steigender Genussmittelver-
brauch

Genussmittel-Missbrauch

Uberméssiger Appetit
oder Appetitlosigkeit

Unbeabsichtigte Gewichtszu-
oder -abnahme

Herzinfarkt, Schlaganfall

Impulsive Grosseinkaufe

Haufige ,kleine Unfalle®

Selbstmedikation leicht

Selbstmedikation mittel

Starke Medikamente
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