Per poter individuare quali siano i segnali di stress che ci manda il nostro

organismo può essere utile fare un elenco dei propri segnali di stress

suddividendoli tra segnali di stress immediati e segnali di stress a lungo

termine.

Segnali di allarme Segnali di stress cronico

Irritabilità Emicrania

Extrasistoli, tachicardia Insonnia

Tensione muscolare al collo e spalle Depressione, calo d'umore

Aumento del consumo di sigarette Cambiamento abitudini sessuali
