AKO SA PREJAVUIE STRES?

poruchy spanku, nespavost

Unava a nedostatok energie
dlhotrvajlce alebo casté bolesti hlavy
svalové napatie

poruchy travenia, bolesti brucha
zvyseny pulz

nevolnost

zavraty, mdloby

strata libida

zvyseny vyskyt vyrazok alebo akné
zvySené potenie sa

cervenanie a pocit hortcej tvare

Casté prechladnutie Ci infekcie

bolesti na hrudi a busenie srdca
dychavi¢nost

zvonenie v uSiach

pocit chladu alebo spotenych rik a néh
sucho v Ustach a tazkosti pri prehitani
napatie v Celusti

skripanie zubov, a pod.

Uzkost, smutok

naladovost, podrazdenost, nevrlost
nizka sebadovera

stiahnutie sa, pocity izolacie

strata zmyslu pre humor

pocity viny alebo hanby

extrémny hnev, prehnané reakcie
ohromujtice pocity paniky, Uzkosti, a
pod.

FYZICKE PREJAVY MYSLIENKY A VNIMANIE

vietko sa zda byt zIé, negativne
zovseobechovania-Cierne myslienky
neustale obavy

neschopnost robit rozhodnutia alebo
unahlené rozhodnutia

zmatené myslenie

strach z odmietnutia, defenzivnost
obmedzena kreativita a koordinacia
zvysena citlivost na kritiku

nizka koncentracia

pocity neférovosti

strach zo zlyhania

tazkosti uvolnit sa vypnut
zabudlivost

chaos, a pod.

EMOCNE ZMENY ZMENY V SPRAVANI

zmeny apetitu, nutkavé jedenie
netrpezlivost

hyperaktivita

nedbalost

nizka energia a chaba produktivita
vyhybanie sa situaciam ,
povinnostiam, fludom, miestam
odkladanie veci na neskor
zvyseny prijem alkoholu, cigariet
alebo drog

zvy$ena podrazdenost, agresivita

nahle slzy, a pod.
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