SELBSTTEST

Die personliche Korper- & Stress-Ampel

Lerne deine kérperlichen Warnsignale friihzeitig zu deuten

Einleitung & Ansatz: Der Korper sendet deutliche Signale, lange bevor wir einen Erschopfungszustand oder
Burnout bewusst wahrnehmen. Nutze diesen Selbsttest als Standortbestimmung, um deine korperliche
Belastungsgrenze rechtzeitig zu erkennen und gezielt gegenzusteuern.

Schritt 1: Deine Ampel-Einschatzung

Kreuze an, welche Symptome du in den letzten 7 Tagen bei dir beobachtet hast:

Zone Typische korperliche Signale Trifft zu?
" Tiefe Bauchatmung, entspannte Kiefer- und Schultermuskulatur,
@ Griin (Im Fluss) ruhiger Schlaf, gutes Energielevel. D

‘ . Verspannungen im Nacken/Riicken, gelegentliches Zdhnebeilen,
D Gelb (Warnbereich) flacher Atem, Magendriicken, Einschlafprobleme. D

Dauermiidigkeit trotz Schlaf, Herzklopfen im Ruhezustand,
@ Rot (Akutbereich) anhaltende Kopfschmerzen, Magen-Darm-Probleme, innere D
Unruhe.

Schritt 2: Meine Akut-MaRnahme bei () oder @

Sobald ich Signale der gelben oder roten Zone spiire, reagiere ich heute konkret mit:
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