Indikatoren fir Stress und Anspannung
Woran merken wir, dass wir gestresst sind?

Akuter Stress

e Zittern

e Herzrasen

e Magen- und Darmbeschwerden
e Schmerzen (z.B. Kopfschmerzen)
e Muskelanspannung

e Gedankenkarussell

e Reizbarkeit

e Innere Unruhe/Nervositat

Chronischer Stress

Mudigkeit/ anhaltende Erschépfung

Schlafprobleme

Haut und Haare verschlechtern sich
Gefuhl der Hoffnungslosigkeit
Dauerhaft erhdhter Cortisolspiegel
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