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STRESSBAROMETER

Avgorande for om en stressituation ska uppstd dr forhdllandet mellan krav och
resurser. Det kan handla om dina krav kontra omgivningens resurser,
omgivningens krav kontra dina resurser eller dina krav kontra dina resurser. Om
kraven dr hogre dn resurserna uppstdr stress. Konsekvenserna av stress beror pa
hur man har det men ockséd pa hur man tar det.
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Stressbarometern bestar av fyra delar:
e Stressymtom

Stresstyp

Relationsstress

Tidsstress

Satt ett kryss pa varje linje dar 0 (mitten) ar minimal och 100 (ytterkanten) ar
maximal. Forbind sedan kryssen med en linje. Gor likadant i alla fyra figurerna.
Beskada resultatet och fundera pa om du kan lara dig nagot av detta.
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Stressymtom

Varvar ned med alkohol

Missnojd/upprérd

Otalig/Lattretlig

Har brattom i allt

Trotthet

Koncentrationssvarigheter

Stresstyp

For-lite-att-gbra-stress

For-mycket-att-gora-stress

Muskelspéanning
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Uppgiven Hjartklappning

Nedstamdhet Irritation

Oro/angest

Allman tidsstress/hinner inte med
10

Arbetsstress

Tomhetsstress

Social stress

Miljéstress (buller, avgaser ...)

Bostadsstress

Svettning

lllaméaende/Magproblem

Minnesproblem

Rastloshet

Sémnproblem

Familjestress

Ekonomisk stress

Halsostress (egna hélsan)

Oro-for-andra-stress
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Relationsstress

Gral och konflikter hemma
1

Andra relationsproblem Problem med chefen

Problem med mig sjalv Problem med arbetskamrater

Sorg efter dodsfall Mobbning

Ensamhetsproblem Problem med f-kassan

Problem med partnern Problem med varden

Sjukdom i familjen Problem med foraldrar

Problem med barn

Tidsstress

Hinner inte ata frukost
1

Har inte tid att prestera bra Kommer ofta for sent

Har for mycket tid for mig sjalv Hoppar ofta dver lunchen

Tycker illa om att sta i ko Har for mycket att géra

Kan inte "gora ingenting"” Hinner inte fardigt i tid

Ar tidsoptimist Lagger mig for sent

Har massa "masten" och "borden" Skuldkanslor for att inte hinna

Hinner inte det jag vill Uppgifterna hopar sig

Saknar marginaler



