Mit welchen Symptomen reagiert Ihr Organismus?
Die Symptomliste

Dies ist eine Liste mit 36 Symptomen, die der fiihrende amerikanische Stressforscher R. Rosch
zusammengestellt hat.

Neben den bekannten und auffilligen Anzeichen von Stress, enthélt diese Liste viele Symptome, die
wir nicht auf den ersten Blick mit Stress in Zusammenhang bringen und die uns oft ,,unbewusst*
unterlaufen oder die unser Verhalten schleichend veridndern.

Gehen Sie bitte diese Symptomliste ziigig durch, damit Sie einen guten Check beziiglich Threr
Stresssymptome erhalten.

Test: Symptomliste

oft selten nie
®  ONIeNSAUSEN...ccceviieeeiiieeeeiiieeeeiteeeeireeeesreeeesrreeeessseeessnseeeesssseaennes O O O
* Hiufiger KopfsSChmerz...........ccoooiiiiiiiiiiiiieieeeeeeceeeee, 0O 0 0O
* Riicken- und Genickschmerzen ............cocceevienieniieniienieenceneenen. o 0 o
LI 23 5 (01057 TN 101 1 0004 1 7<) o TR 0] (0] 0]
¢ Kalte und nasse Hande und Fiile..........ccoceevieninninnnnnninncnnenn o O o
e Stottern und Stammeln.........cccceveevienerniinninreeeee e o O o
¢ Schwindelgefiihle........cccccoviriiiiiiiiiieeeee O O O
®  HalluzZinationeN.........ccveeeiieeiieerieeieeeeeereeereeeaeesaeeeaeesveeeree s o 0] o
* Schneller Puls, heftiges Herzklopfen...........ccoccoooiiiiiniiniinnne. o 0 o
* Trockener Mund, Schluckbeschwerden...............cccccevvvivinnnnnnnnnnn. 0] (0] 0]
* Unerklérliche Allergieanfalle.............cccoeevieveieniirniieerieerieeeieenns o O o
¢ Sodbrennen, Brechreiz, Magenschmerzen...........ccoceeeveeenueennnnen. o O o
* Durchfall oder Verstopfung..........ccccceceeveenienenenenecnecneeneenne O O O
¢ Haufiger Harndrang.........ccocoeeeiiiiniiiniiiniienieeceeceeceeeeeeene O O O
®  INfEKLIONEN. .. oot o 0 o
* Vermindertes sexuelles Verlangen.............ccocooeiiiiiiiiiinnnn, 0) 0 0)
¢ UbermaéBiger Appetit oder Appetitlosigkeit.........ccccoeverrvieercreennen. o O o
*  UnentschlosSenheit.........oceeiuieiiriiiiiiniiiiiceecceeeeececeee o O o
*  Launenhaftigkeit.......ccccooviiriiriiiiiiiiiee e O O O
& DEPIESSION. ..eeutieutietieiteiterte et e stee st e sttesbtesbeesate s st e saeesaeesatesaeesaeeeae 0O 0 0O
* Schlaflosigkeit und Alptraume............cccocerviiriiiiiiiniinnienicneeee o 0 o
®  VergeSSliChKeIt. .. .vveiieeiieeieecie e o 0O o
* Unbeabsichtigte Gewichtsabnahme oder —zunahme..................... o 0 o
e Impulsive GroBeinkaufe. ..o, 0) 0 0)
¢ Gefiihle der Uberlastung.............ccocceveenieninnieneeneeneeneeeceeneen O O O
® WelnKrampre.....cooeiiiiiiiiieeete e 0O 0 0O
* Selbstmordgedanken. ..........ceceereeriereeneenieneeeee e o 0 o
* Schwichegefiihl und stindige Miidigkeit...........ccceeeveeevereeennnnnn. o 0O o
*  Frustration und Gereiztheit...........cocceeverviniiininiiniineeeeeeee o O o
¢ FEine Zunahme von kleinen ,,Unfallen...............ccoovvviimmiveeneeeenenens O (0] O
®  SelbstmediKation.........ccvieeeciiiiieiiiie e e e O O O
* Verringerte Arbeitsleistung..........cccceveevienienieniienieneeneeeeeseee 0O 0 0O
*  Nervoses Verhalten........cooccoiieiiiiiiiniiniineneneeeteeeeeeeene o 0 o
¢ KonzentrationsschwierigKeiten...........cceveveeeeeiecirerieenie e o 0O o
* Soziale Abkehr und Isolation..........cccccecerveriirninncnnenncniceeenee, o O o
¢ Steigender Alkohol- und Nikotinkonsum.........cc.ccceeveerrierniennnen. O O O

Wenn Sie nur wenige dieser Alarmsignale bei sich feststellen, so bedenken Sie: Nicht die Anzahl
dieser Zeichen alleine zeigt, ob Sie als “gestresst” gelten, sondern auch Dauer und Intensitit der
einzelnen Symptome.

Das heif3t, das Gesamtbild der Symptome muss beziiglich seiner Bedeutung ganz individuell
interpretiert werden.

Sollten sie nicht genau wissen, wie Sie Ihr personliches Ergebnis zu verstehen haben und welche
MaBnahmen Sie einleiten sollten, dann sprechen Sie am besten mit einem “Profi”” dartiber, zum
Beispiel einem geeigneten Psychologen oder Arzt.
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