Die Stress-Ampel (n.Kaluza)

Ich gerate
in Stress,

wenn...

Leistungsanforderung, zv viel
Arbeit, soziale Konflikte

Zeitdruck, Storungen
Larm, Hitze

Ich setze Personliche
Q mich selbst Stress-
unter Stress, verstarker
indem ich...

Ungeduld, Perfektionismus,
Kontrollsireben,
Einzelkampfertum,
Selbstuberforderung

Wennichim
Stress bin, Stress-
dann... reaktion

Langfristig

Erschopfung
Krankheit

Korperliche, emotionale,
mentale und
verhaltensbezogene

Aktivierung




