‘ Sabine Reinholz

Dauerhafte Uberlastung bringt Seele, Kérper und das soziale Miteinander aus dem
Gleichgewicht. Ist man langfristig aus dem Gleichgewicht, so ist man anfilliger fiir
Krankheiten, Konflikte und psychosomatische Erkrankungen.

Folgende Symptome kénnen ernst zu nehmende Warnsignale sein. Welche davon haben

Sie in der letzten Woche an sich wahrnehmen kénnen?

Symptome

haufig

Ab und zu

kaum

Sie sind gereizt und innerlich angespannt

Sie trauen sich kaum noch was zu

Es wird Ihnen alles zu viel

Sie nehmen die Arbeit mit nach Hause/ins Bett

Sie fuihlen sich depressiv und resigniert

Es fallt Ihnen schwer, sich zu konzentrieren

Sie haben kaum Freude an dem, was Sie machen

Sie fuihlen sich innerlich leer und ausgelaugt

Sie wachen morgens zerschlagen auf

Sie sind schnell miide und kaum belastbar

Sie hatten/haben einen Horsturz oder/und Tinitus

Sie haben Magen- und/oder Darmbeschwerden

Sie haben Riuckenbeschwerden

Sie leiden unter Schlafstérungen

Sie haben Sehstorungen

Sie haben oft HeiRhunger auf SiiRes

Sie haben fast taglich Kopfschmerzen

Sie kénnen sich nicht/nur schwer entspannen

Sie sehen kaum Einflussmoglichkeiten

Sie verzichten auf das, was Ihnen gut tut (Ausgleich)

Sie spiren nicht mehr, was Ilhnen gut tut
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Symptome

haufig

Ab und zu

kaum

Aggressives ,aus der Haut fahren” gegenliber anderen

Sie konsumieren Alkohol und/oder Medikamenten zur
Beruhigung

Standig kreisende Gedanken/Gribeleien

Sie ziehen sich mehr und mehr zuriick

Sie sind zittrig oder knirschen mit den Zahnen

Wenn sie mehrfach ,hdufig” angekreuzt haben, sollten Sie Ihre Situation am besten mit

Unterstiitzung liberdenken und dringend fiir Ausgleich sorgen z.B. durch:

Ein befriedigendes Hobby finden

Zeit nur mit sich selbst verbringen

Genieen und MuRe lernen

Zeit fiir angenehme Kontakte

Pausen einplanen und konsequent umsetzen
Einen Kurs zur StreBbewaltigung besuchen

YVVVVVYYYVYYVY

Lernen und Anwenden einer Entspannungstechnik
Einen Sport ausiliben, der Ihnen Freude macht




