TEST DIN STRESS

Inden for de sidste fire uger — hvor tit har du da ...
(Sat et kryds for hvert sporgsmil)

Hele
tiden eller
ofte

Somme
tider

Sjaldent
eller slet

ikke

An-
spendt-
hed

.. haft problemer med at slappe af?
... veret irritabel?

... veret anspendt?

... veret tret?

Sevn

.. sovet darligt og uroligt?
.. haft sveert ved at falde i1 sgvn?
.. vagnet for tidligt uden at kunne

falde i sgvn igen?

.. vagnet flere gange og haft svart

ved at falde i sgvn igen?

Humoer

.. veeret trist til mode?
... manglet selvillid?
.. haft dérlig samvittighed eller

skyldfolelse?

.. manglet interesse for de ting, du

foretager dig i dagligdagen?

Krop

... haft ondt i maven?
.. haft ondt i hovedet?

... haft hjertebanken?
.. haft muskelspendinger?

Tanker

.. haft koncentrationsbesver?
.. haft svert ved at tenke klart?
... haft svert ved at treffe beslut-

ninger?

.. haft sveert ved at huske?

Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo.

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 g8 til din lzege og blive undersagt.

Kender du til stress? Sadan kan du gere noget ved det



