STRESS-TEST

Kilde: Bo Netterstrgm, overlaege og seniorforsker

Dine fysiske stress- Hele | Enstor | En Lidt af | Pa

symptomer de sidste tiden | del af | del af | tiden | intet

fire uger: tiden |tiden tids-
punkt

Hvor tit har du haft:

Ondt i maven 5 4 3 2 1
Hjertebanken 5 4 3 2 1
Ondt i hovedet 5 4 3 2 1
Muskelspaendinger 5 4 3 2 1
Dine psykiske Hele | En En Lidt af | Pa
stresssymptomer de tiden | stor | del af | tiden | intet
sidste fire uger: del af | tiden tids-
tiden punkt
Hvor tit har du haft:
Koncentrationsbesvaer 5 4 3 2 1
Sveert ved at huske 5 4 3 2 1
Veaeret anspaendt 5 4 3 2 1
Sveert ved at taenke klart 5 4 3 2 1
Folt dig udkert 5 4 3 2 1
Veeret fglelsesmaessigt 5 4 3 2 1
udmattet
Sveert ved at falde i sgvn 5 4 3 2 1
Vagnet for tidligt uden at 5 4 3 2 1
kunne falde i sgvn igen
Veret irritabel 5 4 3 2 1
Sveert ved at treeffe beslutninger | 5 4 3 2 1
Veaeret stresset 5 4 3 2 1
Problemer med at slappe af 5 4 3 2 1

Beregning af score for stresssymptomer: Laeg scoren for alle spgrgsmal sammen:

e 16-24: afslappet niveau. Du er ikke stresset for tiden

e 24-36: Mellemniveau. Du er sa stresset, at du ma se p3, hvad der kan sndres i dit liv

e 37-50: For hgjt niveau. Ggr noget ved det nu!

e 51-80: Hgjt niveau. Du er meget stresset og bgr ggre noget ved det strakt. Tal med din laege.



