Ovning — att kdnna igen stressymtom

Kanner du igen nadgra av nedanstaende symtom pa stress?
Vilka ar mest utmarkande for dig? Skriv gdrna ned dem.

Fysiologiska - kroppsliga - symtom

Hogt blodtryck- “uppe i varv”

Somnsvarigheter — svart att somna, vaknar pa natten
Spanda muskler - ont i huvudet och i kroppen

Yrsel, domningar, stickningar
Matsmaltningssystemet fungerar daligt (magont)
Daligt med saliv och magsyra (muntorrhet)

Kanslighet for infektioner, blir 1att ”sjuk”

Kognitiva - tankemassiga - symtom

Minnessvarigheter
Koncentrationssvarigheter
Svart att halla fokus
Tanker langsammare

Svart att valja/prioritera

Kanslomassiga symtom

Irritation
lIska
oro/angest
Gratmildhet

Nedstamdhet
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