Sadan tolker du StressTesten
Leeg tallene fra de tre skemaer sammen, og aflaes resultatet her:
Sum  Resultat

24-36 Afslappet niveau
Du er ikke stresset for tiden.

37-67 Mellemniveau
Du er si stresset, at du méa gore noget ved det.

68-96 Hagijt niveau

Du er meget stresset. Du ber gore noget ved det straks.

Tal ogsd med din lege, om der evt. kan veere andre
drsager til dine symptomer.
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Hvor stresset er du?

Er du stresset pa jobbet eller privat? Det er vigtigt at vide, for stress er
ikke alene ubehageligt. Hvis det fir lov at udvikle sig, kan det p lang
sigt sette sig til alvorlige fysiske og psykiske sygdomme.

Brug "Stresstesten” overfor til at finde ud af, hvordan det stér til med dit
stressniveau. Hvis testen viser, at du er for stresset - pd mellemniveau
eller helt oppe i "det rode felt” (hojt niveau) - er det vigtigt, at du ger
noget ved det.

Hvis du har mistanke om, at din stress er arbejdsrelateret, ber du:

e Tage en snak med dine kollegaer og leder om, hvad der kan goves.
Herunder om du kan blive aflastet, eller om arbejdet kan tilret-
telegges pd en anden mdde.

Hvis det ikke er muligt at finde en lgsning, sa:
o Tag din tillidsrepreesentant eller forbundet med pd rdd.

o Tro ikke, at det bare er dig, der er noget galt med, eller at du alene
kan keempe imod stress pd arbejdspladsen.

® Houis testen viser, at du har alvorlige stressproblemer, bor du ogsd
kontakte din leege. Det geelder, hvad enten din stress skyldes job
eller privatliv.

StressTest

Teenk over spgrgsmalene om fysiske og adfeerdsmeaessige stress-symp-
tomer, og seet kryds i de felter, der passer dig. Teel pointerne sammen, og
se resultatet pa bagsiden.

Altid

1. FYSISKE STRESS-SYMPTOMER
Har du inden for de sidste 4 uger:
Haft hovedpine

Haft hjertebanken

Haft trykken for brystet

Oplevet svimmelhed

Haft ondt i maven

Haft diaré

Haft hyppig vandladning

Haft ondt i kroppen
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4

Ofte

W W W W w W w w

Normen er 14. Dvs., hvad gennemsnitsdanskeren scorer

2. PSYKISKE STRESS-SYMPTOMER
Har du inden for de sidste 4 uger:
Haft svert ved at huske

Haft koncentrationsbesvaer

Haft svert ved at tage beslutninger
Haft sveert ved at teenke klart

Folt dig rastles

Veret irritabel

Folt dig deprimeret

Haft angstanfald

A A DN BN B B BN

4

W W W W w W w w

Normen er 14. Dvs., hvad gennemsnitsdanskeren scorer

3. ADFARDSMASSIGE STRESS-SYMPTOMER

Har du inden for de sidste 4 uger:
Haft sveert ved at falde i sovn

Haft svert ved at sove igennem

Veret meget nerves

Ikke orket at beskeeftige dig med noget
Veret initiativles

Folt dig tret

Roget mere, end du plejer

Drukket mere alkohol, end du plejer

A A DN A BN BN B

4

W W W W w W w w

Normen er 16. Dvs., hvad gennemsnitsdanskeren scorer
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