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Checkliste: Warnsignale für Stress

Die folgenden Punkte können Anzeichen für Überforderung sein. Welche davon haben Sie in der 
letzten Woche an sich feststellen können?

stark leicht kaum/

gar nicht

Punkte

Körperliche Warnsignale
Herzklopfen/Herzstiche

Engegefühl in der Brust

Atembeschwerden

Einschlafstörungen

Chronische Müdigkeit

Verdauungsbeschwerden

Magenschmerzen

Appetitlosigkeit

Sexuelle Funktionsstörungen

Muskelverspannungen

Kopfschmerzen

Rückenschmerzen

Kalte Hände/Füße

Starkes Schwitzen

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

Emotionale Warnsignale
Nervosität, innere Unruhe

Gereiztheit, Ärgergefühle

Angstgefühle, Versagensängste

Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit (auch sexuell)

Innere Leere, »ausgebrannt sein«

2

2

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

0

0

0

0

0

0

Kognitive Warnsignale
Ständig kreisende Gedanken/Grübeleien

Konzentrationsstörungen

Leere im Kopf (»black out«)

Tagträume

Albträume

Leistungsverlust/häufige Fehler

2

2

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

0

0

0

0

0

0


