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STRESSBAROMETER 

 

 
 
Stressbarometern består av fyra delar: 

 Stressymtom 

 Stresstyp 

 Relationsstress 

 Tidsstress 

 
Sätt ett kryss på varje linje där 0 (mitten) är minimal och 100 (ytterkanten) är 
maximal. Förbind sedan kryssen med en linje. Gör likadant i alla fyra figurerna. 
Beskåda resultatet och fundera på om du kan lära dig något av detta.  
 

Gunilla Brattberg 
Leg. Läk., Specialist i anestesi och smärtlindring 
Professor em i rehabiliteringspedagogik 
gunilla.brattberg@varkstaden.se, tel o. fax 08-336789 
 
 

Namn  ………………………………………………. 
 
 
Ålder ……………. 
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Stressymtom 

0

100
Muskelspänning

Hjärtklappning

Yrsel

Svettning

Illamående/Magproblem

Minnesproblem

Rastlöshet

Sömnproblem

Irritation

Oro/ångest

Nedstämdhet

Koncentrationssvårigheter

Trötthet

Har bråttom i allt

Otålig/Lättretlig

Missnöjd/upprörd

Varvar ned med alkohol

Uppgiven

 

Stresstyp 

0

100

Allmän tidsstress/hinner inte med

Arbetsstress

Familjestress

Ekonomisk stress

Hälsostress (egna hälsan)

Oro-för-andra-stress

Bostadsstress

Miljöstress (buller, avgaser ...)

Social stress 

Tomhetsstress

För-mycket-att-göra-stress

För-lite-att-göra-stress
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Relationsstress 

0

100

Gräl och konflikter hemma

Problem med chefen

Problem med arbetskamrater

Mobbning

Problem med f-kassan

Problem med vården

Problem med föräldrar

Problem med barn

Sjukdom i familjen

Problem med partnern

Ensamhetsproblem

Sorg efter dödsfall

Problem med mig själv

Andra relationsproblem

 

Tidsstress 

0

100
Hinner inte äta frukost

Kommer ofta för sent

Hoppar ofta över lunchen

Har för mycket att göra

Hinner inte färdigt i tid

Lägger mig för sent

Skuldkänslor för att inte hinna

Uppgifterna hopar sig

Saknar marginaler

Hinner inte det jag vill

Har massa "måsten" och "borden"

Är tidsoptimist

Kan inte "göra ingenting"

Tycker illa om att stå i kö

Har för mycket tid för mig själv

Har inte tid att prestera bra

 


