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INDIVIDUELL STRESSTEST

Svara pa foljande fragor for att fa svar pa, om du lider av stress. Svara pa fragorna utifran hur du har haft det de tva
senaste manaderna.
Fyll i med siffror enligt foljande kod: 1= aldrig 2 =sillan 3= en-tva ggr/veckan 4 = ofta

Hur ofta:

Summa 1=............
Summa 2=............
Summa 3=............
Summa 4=............
TOTALT=.............

Ju ldgre poingsumma desto bittre dr du pa att hantera din stress i ditt liv. Jimfor inte listan med andra, jimfor bara med dig
sjalv! Nir du gor om testet och finner att du har en hogre stressniva vid nagot tillfille dr det inte farligt, utan borja se
sammanhanget till varfor du dr inne i en 6kad stressperiod och se orsakerna till det. Med hjilp av olika
stresshanteringsovningar och reflektion av vad du kan prioritera bort kan du da minska stressen.
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