
Wie verändert sich die Anspannung?
' Manchmar denkt man, dass. die Anspannung von a% auf 1*oo/ogesprungen ist. Beigenauerer Betrachtung wird jedoch meistenl oeuuicn, Jäss sich die spannungstufenweise verändert uno es Frühwarnzeichen gibt, die man wahrnehmen undbeschreiben kann.

wenn sie lhre Anspannung beschreiben, sind die folgenden vier Merkmale wichtig:Gedanken, Gefühle, korpeitiche tUer[mate und Verhalten.
welche Merkmale des Hochstressbereichs sptiren sie schon im mitileren Bereich?Das sind lhre Frühwarnzeichen!

ffgHf,'hre 
Frühwarnzeichen erkennen, können sie rhö skiils rechtzeitig
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