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Folgen von Stress o Fonds |3 &t

Bei Dauerstress kénnen weder der Kérper noch die Gedanken und Gefuhle zur Ruhe kommen, es
herrscht standige Alarmbereitschaft. Und wenn wir uns nicht ausreichend erholen, kann sich der
Stress auf die gesamte Gesundheit auswirken.

Korperlich... und psychisch...

e Schlechtere Kontrolle unserer
Gedanken, Gefuhle und Stimmung
e Zunahme von negativen Gedanken,

Hohe Stresshormone und Anspannung
Dauerhaft hoher Herzschlag, Blutdruck, Blutzucker
Schlechtere Durchblutung

Probleme beim Denken
Schlechtere Denkféahigkeit und
Gedéachtnisleistung, Abbau von
Gehirnmasse und -
verbindungen, Alzheimer....

Psychische Probleme
Depressionen, Panikattacken,
Burnout, Suchtprobleme z.B.
Alkohol, Selbstwertprobleme,
selbstverletzendes Verhalten,...

Soziale Schwierigkeiten
Probleme in Familie, Beziehung,
Freundschaften, Arbeit....

Schlafprobleme
Einschlaf- oder
Durchschlafstérung,
Schlaflosigkeit,...

Gehirn wird mit weniger Sauerstoff versorgt
Unterdrickung der Glucks- und Schlafhormone
Schlechtere Erndhrung, weniger Bewegung

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Herzrhythmusstérungen,
Herzinfarkt, Schlaganfall...

Diabetes
Verringerte Wirkung von Insulin,...

Geschwachtes Immunsystem

Grippale Infekte, Virusinfektionen,

Herpes, Allergien,...

Magen-Darm-Erkrankungen
Entzindungen, Geschwdre,
Reizdarmsyndrom, chronische
Verdauungsprobleme,...

Chronische Schmerzen
Hoéhere Schmerzempfindlichkeit,
Kopfschmerzen,
RUckenschmerzen,...

Sorgen, Grubeln und
Unzufriedenheit

Bei chronischem Stress steigt das Risiko fur...

Augen- und Ohrenprobleme
Sehstdérungen, Tinnitus, einseitiger
Hoérverlust,...

Hauterkrankungen
Neurodermitis, Schuppenflechte,
Ekzeme, Akne, Haarausfall,...

Gestoérter Menstruationszyklus
Unregelmaliger Zyklus, Ausbleiben
der Regelblutung,...

Sexuelle Probleme

Keine Lust auf Sex,
Erektionsstérungen, Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr,...
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Alles beginnt im Kopf...

Nicht nur das Stresserleben und negative Gedanken entstehen im Kopf, sondern auch die
Bewaltigung von Stress. Den Umgang mit Stress kédnnen wir jederzeit lernen!
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Quellen:
https://www.ergo.de/de/Ratgeber/gesundheit/stress/auswirkungen
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/stress-so-krank-
kann -er-machen/

https //Wwwg ndheit.gv.at/leben/stress/was-ist-das
https://www.meinegesundheit.at, /cd nnnnnnnn /?contenti; d 10007.689012

® Wir beim Projekt NEDA helfen Ihnen gerne dabei, dass es Ihnen wieder besser geht!
Rufen Sie uns gerne an!
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https://dr-heart.de/herz-und-psyche/
https://link.springer.com/article/10.1007/s15202-019-2113-z

WWW.f e m . a t https://www.cerascreen.de/blogs/gesundheitsportal/stress-symptome

https://www.youtube.com/watch?v=Fqnrk6NbB6w




