Atta varningssignaler péd
ohdalsosam stress

Symtom pd I&dngvarig stress utan tillrdcklig &terhdmtning kan

komma smygande och vara svara att upptécka

Signaler som ar viktiga att vara uppmarksam pa dr:

1.

Sémnstdérningar - Du har svért att somna eller du vaknar pé natten och har svart att somna
om.

Foérsdmrat minne, koncentrationsformdga och 6kad kénslighet for sinnesintryck - Du har
svart att koncentrera dig och minnet blir sémre. Du blir ké&nsligare for sinnesintryck som ljud
och ljus.

Samre dterhdmtningsféormaga - Du kanner dig ofta energilds och har en fysisk trotthet
som inte gdr att vila bort. Du &terhdmtar dig inte lika snabbt som du brukar. Hur mycket du
an vilar, ar det svért att ladda om batterierna.

Kdansloreaktion - Du f&r starka kansloreaktioner, blir 1att irriterad, gréter 1&tt och ké&nner dig
nedstédmd och orolig. Det kan bli |att att fastna i negativa tankar.

Svdrigheter att hantera krav och tidspress - Det blir sv@rare att hantera krav och du
kanner att tiden inte l&dngre racker till for din vanner familj, eller arbetet.

Kroppsliga symtom - Det @r svart att varva ner och koppla av. Du fé&r vark i olika delar av
kroppen som nacke, axlar och rygg. Du f&r spdnningshuvudvérk och ont i magen och
musklerna vérker och blir spédnda och stela och du kan fé& yrsel.

Paverkat hjarta och immunférsvar - Stress kan pd&verka immunférsvaret negativt och du
blir kénsligare for infektioner. Det gér ocksé att hormoner frisatts som hojer blodsockret och
pulsen och kan ge hjartklappning.

Férandrat socialt liv - Du vdljer bort vilag, fritidsaktiviteter, intressen, ndjen eller att umgds
med familj och vénner. Du tappar lusten for sex.

Du ar expert pd dig sjalv och vet bast hur stressad du

kdnner dig - din upplevelse ar det som raknas.

Mejla mig pd hej@chantellalove.com eller ring mig pd&
073-555 34 55 s& berattar jag gdrna mer om hur mina

tjdnster kan stotta dig.



