STRESSTEST

TEST HER OM DU ER STRESSET.

HAR DU ACCEPTERET DINE SYMPTOMER SOM V/ARENDE NORMALE OG NOGET DU BARE MA LEVE
MED? DET KAN V/ARE SVART SELV, AT ERKENDE OM MAN ER STRESSET ELLER BLOT ER LIDT PRESSET,
MEN DENNE TEST KAN HJ/LPE DIG PA VEJ.
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DINE FYSISKE STRESSSYMPTOMER DE SIDSTE 4 UGER

Hvor tit har du | Hele tiden En stor del af En del of tiden | Lidt of tiden Pa intet
haft: tiden tidspunkt
Ondt i hovedet 5 4 3 2 1
Hjertebanken 5 4 3 2 1
Ondt i maven 5 4 3 2 1
Muskelspcendinger 5 4 3 2 1
Svimmelhed 5 4 3 2 1
Trykken for brystet 5 4 3 2 1
Uro i kroppen 5 4 3 2 1
Rysten p& hcenderne | 5 4 3 2 1
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C DINE PSYKISKE STRESSSYMPTOMER DE SIDSTE 4 UGER

|
Hvor tit har du Hele tiden En stor del af En del af tiden Lidt af tiden Pa intet
haft: tiden tidspunkt
Haft 5 4 3 2 1
koncentrationsbesveer
Haft hukommelsestab | 5 4 3 2 1
Vceret anspcendt 5 4 3 2 1
Haft sveert ved at 5 4 3 2 1
tcenke klart
Vceret 5 4 3 2 1
folelsesmcesssigt
udmattet




“ DINE ADFARDSM/ESSIGE STRESSSYMPTOMER DE SIDSTE 4 UGER

S
Hvor tit har du Hele tiden En stor del af En del af tiden Lidt af tiden Pa intet
haft: tiden tidspunkt
Haft sveert ved at 5 4 3 2 1
falde i sgvn
Végnet for tidligt 5 4 3 2 1
uden at kunne falde i
sgvn igen
Vceret irritabel 5 4 3 2 1
Haft sveert ved at 5 4 3 2 1
trceffe beslutninger
Faelt dig stresset 5 4 3 2 1
Ikke kunne slappe aof | 5 4 3 2 1 L
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BEREGNING AF SCORE FOR STRESSSYMPTOMER

LAG SCOREN FOR ALLE SPGRGSMAL SAMMEN

16 — 24: AFSLAPPET NIVEAU. DU ER IKKE STRESSET FOR TIDEN.

25 - 36: MELLEMNIVEAU.
DU ER BEGYNDENDE STRESSET, SA DU MA SE PA HVAD DER KAN ANDRES | DIT LIV.

37 — 50: DIT STRESSNIVEAU ER FOR H@JT OG DU SKAL G@RE NOGET VED DET NU!

51 — 80: HAJT NIVEAU. @)
DU ER MEGET STRESSET, OG B@R GQJRE NOGET VED DET STRAKS. TAL MED DIN LAGE.
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