STRESS

Fragorna handlar om dina kanslor och tankar under den
senaste manaden. Satt ett kryss 6ver den ruta som motsvarar
hur ofta du kant eller tankt pa ett sarskilt satt.

Aldrig  Nastan Ibland Ganska  Valdigt

aldrig ofta ofta
0 1 2 3 4
1. Hur ofta har du under den
sista manaden kant att du inte
kunnat kontrollera viktiga saker i D D D D D

ditt liv?

2. Hur ofta har du under den

sista manaden framgangsrikt

hanterat vardagsproblem och D D D D D
irritationsmoment?

3. Hur ofta har du under den

sista manaden kant att saker och D D D D D

ting gatt din vag?

4. Hur ofta har du under den

sista manaden tyckt att [] [ [] [] []
svarigheter har tornat upp sig sa

mycket att du inte kunnat

hantera dem?

Skattning av dina poang:

Frigal &4 Fraga2 &3

0 = aldrig 4 = aldrig

1 = nastan aldrig 3 = n3stan aldrig
2 =ibland 2 = ibland

3 = ganska ofta 1 = ganska ofta
4 = valdigt ofta 0 = vildigt ofta

Lagsta poang 0, hogsta podng 16. Hogre poang ar kopplat till mer stress.

PSS 4. Perceived Stress Scale, Cohen S, Kamarck T, Mermelstein R (1983)
Institutet for stressmedicin, Goteborg. www.vgregion.se/stressmedicin
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NAR KANNER DU DIG STRESSAD? R
h det arv 3 r
Stressbelastning upplever du nar kraven overstiger de 12 och éterhémtn\\’\g o)
resurser du har for att hantera dem. § att hanterad
pelastninga’™

Upplever du dig stressad?

En hog stressbelastning kan ge olika symtom. Vanliga ar tryck i brostet,
somnstorningar, nedstamdhet eller angest. Manga far aven ont i magen,
huvudvark, yrsel och muskelvark.

Kraven behdver vara i balans med dina resurser for att du ska ma bra. Det galler
saval andras krav pa dig som dina egna krav pa dig sjalv.

Belastningen maste vara rimlig. Kdnner du dig stressad av jobbet, prata med din
chef. Om privatlivet stressar dig, behover du fundera pa kraven du staller pa dig
sjalv.

Att standigt vara nabar och uppkopplad pa sociala medier kan leda till stress.
Tillat dig sjalv att inte ha med mobilen.

Aterhamtning i form av god sémn och aktiviteter som ger mer energi an det tar
ar viktigt. Det ger gladje och en battre balans i tillvaron.

Vad kan du gora sjalv?

v Vad beror din stresskénsla pG? Ar det for mycket eller for lite av ndgot i ditt
liv?

v’ Hitta ditt sétt fér aterhémtning och prioritera det.

v’ Var fysiskt aktiv regelbundet, utifran rekommendation for fysisk aktivitet.
Vid sjukdom kan andra rekommendationer galla.

v’ Prioritera din sémn. De flesta vuxna behdver sova 6 till 9 timmer per natt.

v Sék hjélp, det behover inte ga sa langt att du bli sjukskriven av stressen. Det
ar lattare att forebygga an behandla sjukdom.

LAS MER TA KONTAKT
www.1177.se/halsa Din vardgivare
sok; halsa eller stress Foretagshalsovarden

Din studenthalsa
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