GREGOR STUDLAR

STRESS &
UBERLASTUNG



Stress und Uberlastung ist...

« Eine erhohte korperliche und/oder seelische
Anspannung, die schluBendlich zu einer Schadigung
der Gesundheit fihren kann...

- Rund 39% aller Osterreicher fiihlen sich stiandig
gestresst und Uiberlastet...

« Ein Kampf oder Flucht Reflex wird ausgelost...
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Sie fuhlen und empfinden...
- Haufige Erregung und Anspannung...
- Ubermafige Angst, Arger und Wut...
« Kénnen mit Enttduschungen schwerer umgehen...

- Haufige Traurigkeit...
- Kraftlosigkeit und Resignation...

Macht sich bemerkbar durch...

+ Permanente Mudigkeit...

« Lustlosigkeit...

- Gereiztheit & Ubellaunigkeit...
« Muskuldre Verspannungen...

« Kopf- und Bauchschmerzen...
« Schlafstérungen...

Ideen zur Selbsthilfe...

« Entspannungstechniken erlernen...

« Treiben sie Sport...

- Bewegung im Freien...

+ Versuchen Sie Arbeit und Privates
besser zu trennen...

« Der Weg zur Psychotherapie...
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