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Stressbewaltigung - ein Einstieg

Wir haben Stresssymptome nicht deshalb,
damit wir krank werden, sondern damit wir uns
andern konnen. Krank werden wir erst, wenn wir
die Chance die sich uns bietet nicht nutzen."

(Gerald Huter)
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Dieser Quick Check liefert dir keine Diagnose und ersetzt keine arztliche Behandlung.
Du bekommst einen Uberblick iiber die méglichen Auswirkungen, die Stress und Belastung bei dir haben.
Daraus kannst du fir dich ableiten, ob du dir weitere Unterstitzung holst um deine aktuelle Situation zu

verandern.
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V4 Stresssignale - Quick Check

Gehe den ersten Schritt:

Hier sind die haufigsten Symptome aufgelistet, die durch chronischen Stress ausgelost
werden konnen. Nimm Deine aktuelle Situation als Ausgangspunkt.

In Anlehnung an:
BAUA(Hrsg.).Kein Stress mit dem Stress. Eine Handlungshilfe fiir Beschaftigte.Dortmund.2011

O Du flhlst Dich schlapp und ausgepowert.

O Du kannst Dich schlecht konzentrieren.

O Du kannst Dich immer schlechter motivieren.

O Du bekommest das Studium nicht aus dem Kopf.

O Du kannst schlecht einschlafen, schlafst nicht durch oder wachst
sehr frih auf.

O Dir fehlt Kraft und Zeit fiir Deine Hobbys, Freunde und Familie.

OKopf-& Riickenschmerzen, haufig starkes Herzklopfen, Verspannungen oder/und Magen-
Darm - Probleme qualen Dich. Dein Arzt kann keine kérperlichen Ursachen feststellen.

O Du bist launisch und leicht reizbar.

O Du lachst viel weniger.

O Du bist nervés und hektisch.

O Du zweifelst an dir.

O Du hast keine Lust auf auf Essen, Sex oder andere schone Dinge.

O Du fragst dich wie du alles unter einen Hut bekommst. Manchmal denkst du

,Das ist mir alles zu viel." Du fuhlst dich wie in einem Hamsterrad, Du rennst
und rennst, kommst aber nicht an.

O Du isst zu viel oder zu wenig.
O Nach den Vorlesungen kannst du schwer abschalten.

O Du vergisst haufiger etwas und lasst Dich leicht ablenken

Wie geht es weiter?

Wenn Du mehrere Symptome aus dieser Liste bei Dir beobachtest, dann ist es hilfreich
einmal genauer hinzuschauen und nach den Ursachen, Stressauslésern, zu fragen.

Schon kleine Ubungen helfen Dir, Schritt fiir Schritt zukiinftig gelassen mit taglichen
Herausforderungen umzugehen.

Schau'’ dich auf unserer Plattform nach weiteren Tipps um und suche gezielt an deiner
Hochschule nach Angeboten zur Stressbewaltigung.
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