TEST DIN STRESS

Hel S Sjeeldent
Inden for de sidste fire uger - hvor tit har du da... tider?(fller ct)idmer:\e Jf”e?n
(Seet et kryds for hvert spgrgsmal) ofte slet ikke

...haft problemer med at slappe af?

An- ...veeret irritabel?
spandt- | vaeret anspsendt?
hed ...veeret treet?

...sovet darligt og uroligt?

...haft sveert ved at falde i sgvn?

...vagnet for tidligt uden at kunne
falde i sgvn igen?

...vagnet flere gange og haft svaert
ved at falde i sgvn igen?

Sgvn
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...veeret trist til mode?

...manglet selvtillid?

...haft darlig samvittighed eller
skyldfglelse?

...manglet interesse for de ting, du
foretager dig i dagligdagen?

Humer

...haft ondt i maven?

Krop | _haft ondt i hovedet?
...haft hjertebanken?
...haft muskelspaendinger?

...haft koncentrationsbesvaer?

Tanker |...haft sveert ved at teenke klart?

...haft sveert ved at treeffe beslut-
ninger?

...haft sveert ved at huske?
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Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg.

Forskellige personer kan have forskellige tegn pa langvarig stress, og mange
af disse gener kan skyldes andet end stress. Hvis du har 5 krydser eller flere i
den rgde kolonne, skal du overveje at ga til din laege og blive undersggt.



