
Institut für komplementäre  
und integrative Medizin
www.iki.usz.ch

A
nl

ei
tu

ng

M
IN

D  B
ODY  MEDICIN

E

be positive

D
ie

se
 U

nt
er

la
ge

n 
dü

rfe
n 

nu
r i

m
 R

ah
m

en
 d

er
 K

on
su

lta
tio

ne
n 

de
s 

In
st

itu
ts

 fü
r k

om
pl

em
en

tä
re

 u
nd

 in
te

gr
at

iv
e 

M
ed

iz
in

, U
ni

ve
rs

itä
ts

sp
ita

l Z
ür

ic
h,

 
od

er
 w

ie
 v

er
tra

gl
ic

h 
ve

re
in

ba
rt,

 v
er

w
en

de
t w

er
de

n.
 A

us
se

rh
al

b 
di

es
er

 V
er

ei
nb

ar
un

ge
n 

si
nd

 V
er

vi
el

fä
lti

gu
ng

en
 je

gl
ic

he
r A

rt 
ve

rb
ot

en
.

PS
Y_

W
ar

ns
ig

na
le

 b
ei

 S
tre

ss
_2

02
00

72
4.

pd
f

Warnsignale bei Stress

Warnsignale
Körper Gedanken Gefühle Verhalten
Kopfschmerzen keine gedankliche Klarheit Traurigkeit (Weinen) übermässiges Rauchen

Rückenschmerzen Entscheidungsunfähigkeit Wut, Gereiztheit nachts Zähneknirschen

Verdauungsstörungen fehlende Kreativität Einsamkeit erhöhter Alkoholkonsum

Nacken- und 
Schulterverspannung

Gedanken Wegzulaufen Machtlosigkeit überkritisches Verhalten

Magenschmerzen fehlendes Erinnerungs-
vermögen

grundlos unglücklich sein unkontrolliertes 
Essverhalten

Herzrasen permanentes Grübeln sich unter Druck gesetzt 
fühlen

herrisches Verhalten

Schlafstörungen kein Sinn für Humor Nervosität, Ängstlichkeit Unfähigkeit, Dinge zu 
erledigen

Schwindel Vergesslichkeit Antriebs-, Bedeutungs-
losigkeit

feuchte Hände emotional sensibel sein


