Liste over typiske stress-symptomer

Fysiske

Hovedpine
Hjertebanken

Rysten pa handerne
Svimmelhed

Trykken for brystet
Mavesmerter

Hyppig vandladning
Mundtgrhed

Diarré

Smerter

Nedsat sexlyst
Hyppige infektioner
Forvaerring af kronisk
sygdom
Stejfelsomhed

Psykiske

Ulyst

Traethed

Indre uro
Hukommelsesbesvaer
Koncentrationsbesveer
Rastlgshed

Irritabilitet

Angst

Nedsat humoristisk sans
Folelse af udmattelse
Depression

Lav selvfolelse

Let til tarer

Adferdsmassige
Sevnlgshed
Hyperventilation

Mister overblik
Indesluttet

Vrede

Aggressivitet

Nedsat preestationsevne
Let afledelig

Nedsat arbejdstempo
Ubeslutsom

Sygefravaer

@get brug af stimulanser
AEndrede kostvaner

(Inspireret af Bo Netterstrem, 2014)

stress-stop-nu.dx

Kend dine egne symptomer

Hvilke symptomer er kendetegnende for dig, nar du oplever at
veere belastet? Se pa listen og overvej fglgende:

» Hvad er de tidlige/farste tegn? Marker med 1

» Hvad er de senere tegn? Marker med 2

» Hvad skal du reagere pa?

stress-stop-nu.dx




