STRESSTEST

Foler du dig stresset, enten pa arbejdet eller i privatlivet — eller maske begge steder. Sa udfyld stresstesten her.
Testen er kun et slags “termometer”, der tager temperaturen pa din stress, men testen alene fjerner ikke din
fornemmelse af ubalance. S veer arlig, nar du udfylder testen — det er dit helbred, det handler om!

Taenk over spgrgsmalene om fysiske, psykiske og adfaerdsmaessige stress-symptomer, og marker det tal, der
passer pa dig. Tael pointene sammen, og se resultatet nedenfor.

1. Fysiske stress-symptomer

Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft hovedpine 4 3 2 1
Haft hjertebanken 4 3 2 1
Haft trykken for brystet 4 3 2 1
Oplevet svimmelhed 4 3 2 1
Haft ondt i maven 4 3 2 1
Haft diaré 4 3 2 1
Haft hyppig vandladning 4 3 2 1
Haft ondt i kroppen 4 3 2 1
Normen er 14. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.
2. Psykiske stress-symptomer
Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft sveert ved at huske 4 3 2 1
Haft koncentrationsbesvaer 4 3 2 1
Haft sveert ved at tage beslutninger 4 3 2 1
Haft sveert ved at taenke klart 4 3 2 1
Folt dig rastlgs 4 3 2 1
Veeret irritabel 4 3 2 1
Folt dig deprimeret 4 3 2 1
Haft angstanfald 4 3 2 1
Normen er 14. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.
3. Adfaerdsmaessige stress-symptomer
Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft sveert ved at falde i sgvn 4 3 2 1
Haft sveert ved at sove igennem 4 3 2 1
Vaeret meget nervags 4 3 2 1
Ikke orket at beskaeftige dig med noget 4 3 2 1
Veeret initiativlgs 4 3 2 1
Folt dig traet 4 3 2 1
Reget mere, end du plejer 4 3 2 1
Drukket mere alkohol, end du plejer 4 3 2 1

Normen er 16. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.

Resultat
SUM NIVEAU
24-36 AFSLAPPET NIVEAU
Du er ikke stresset for tiden.
37-67 MELLEMNIVEAU

Du er sd stresset, at du ma gere noget ved det. Kontakt evt. DJ. Her kan du fa stress radgivningssamtaler, du
kan sege om tilskud til psykologhjeelp, og du kan finde kurser i at forebygge og handtere stress. Laes mere pa
journalistforbundet.dk/Karriere/StressTrivsel/

68-96 H@JT NIVEAU
Du er meget stresset. Du ber ggre noget ved det straks. Tal ogsad med din laege, om der evt. kan veere andre
arsager til dine symptomer.

Stresstesten er udarbejdet af overlaege, dr. med. Bo Netterstrom, Stressklinikken, Hillerad Sygehus. ,

journalistforbundet.dk



