Side 1 af 2

Hvor stresset er du?

Taenk over spergsmalene og sat en cirkel om det tal i hver raekke, der passer pa dig.
Derefter, legger du de tal sammen, som du har sat cirkel om, og ga til side 2, hvor du kan

se resultatet af din test.

Har du inden for de sidste 4 uger:

Hele tiden En stor del af Somme tider Aldrig /
tiden Sjeeldent
Haft hovedpine 4 3 2 1
Haft hjertebanken 4 3 2 1
Haft ondt i maven 4 3 2 1
Haft 4 3 2 1
muskelspaendinger
Haft trykken for 4 3 2 1
brystet
Haft diaré 4 3 2 1
Folt svimmelhed 4 3 2 1
Hele tiden En stor del af Somme tider Aldrig /
tiden Sjaeldent
Haft sveert ved at 4 3 2 1
huske
Haft 4 3 2 1
koncentrations-
besveer
Folt dig rastlos 4 3 2 1
Folt dig deprimeret 4 3 2 1
Haft angstanfald 4 3 2 1
Veret irritabel 4 3 2 1
Haft svaert ved at 4 3 2 1
treeffe beslutninger
Hele tiden En stor del af Somme tider | Aldrig / Sjeeldent
tiden
Haft sveert ved at 4 3 2 1
falde i sgvn
Vagnet tidligt eller 4 3 2 1
flere gange
Folt dig traet 4 3 2 1
Veeret initiativlgs 4 3 2 1
Vearet nerves 4 3 2 1
Roget/Drukket 4 3 2 1
mere end normalt
Haft svaert ved at 4 3 2 1
slappe af
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Side 2 af 2

Laeg tallene fra skemaet sammen og aflzes resultatet nedenfor.

Var opmarksom p4, at testen er vejledende, og at du selv er ansvarlig for at inddrage din
laege, uanset hvad testen viser.
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Afslappet niveau
Du er ikke stresset for tiden, men veer opmeerksom péa andringer.

Du er sa stresset, at du ma gore noget ved det.

Tal med din laege, og kontakt evt. en uddannet stresscoach eller en psykolog,
sa du far nedbragt dit stressniveau hurtigst muligt, og lerer at forebygge stress
fremover.

Hgjt niveau
Du er meget stresset, og du ber hurtigst muligt tale med din leege straks om
symptomerne.

Tal med din la&ege om mulighed for professionel hjzlp fra psykolog, og/eller
kontakt en uddannet stresscoach.
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