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GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 6 - STRESS

Kanner du dig ofta stressad?

Besvara fragorna 1-16. Fragorna avser hur du kant dig de senaste 6 manaderna.
Till varje fraga finns fyra olika svarsalternativ med poang 0-3. Ringa in rétt svar.
Nar du besvarat alla frdgorna summerar du ihop podngen.

Nistan  Nagraggr Nagraggr Dagligen
aldrig  iméanaden ivec

1. Har du kint stark stress (jikt, hogt tempo etc)

under de senaste sex minaderna? (0 p) (1p) 2p) 3p)
2. Har du upplevt krav som kiints 6vermiktiga? (0 p) (1p) (2 p) (3 p)
3. Har du svirt att styra ditt liv som du sjilv vill? (0 p) (1p) 2p) (3 p)
4. Har du kint att du inte hinner med det du skall géra? (0 p) (1p) 2p 3p)
5. Har du varit irriterad utan anledning? (0 p) (1p) 2p) 3p)

Har du haft ndgot/négra av foljande symtom under de sista 6 manaderna?

6. Huvudvirk 0p) (1p) 2p) 3 p)
7. Hjirtklappning (0p) (1p) 2p Gp)
8. Magbesvir (0 p) (1p) 2p) (Gp)
9. Ont i ryggen (0 p) (1p) 2p) G p)
10. Muskelvirk och muskeldmhet 0p) (1p) 2p 3p
11. Svért att koncentrera Dig (0 p) (1p) 2p) 3p
12. Sémnbesvir 0p) (1p) 2p) (3 p)
13. Allmin trocchet (0 p) (1p) 2 p) (3 p)
14. Retlighet 0p) (1p) 2p) (3 p)
15. Nervosa besvir (oro, dngest) 0p) (Ip) 2p) (3p)
16. Nedstimdhet 0p) (1p) 2p 3p
Summa poing pa frigorna 1-16: .......cccvvennnne. poing
Resultat

Nir du har riknat ihop poingen kryssar du i ritt cirkel nedan.

Du f6r sedan dver resultatet till blanketten "Min HilsoProfil” under rubrik ”6 STRESS”.

Kinner du dig ofta stressad och har manga stressymtom kan det vara till hjilp att fylla i formuliret
"5 LEVNADSFORHALLANDEN?”. P4 nista sida finner du nigra enkla rad och tips.

Inte helt
Bra bra Risk
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GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 6 — STRESS

Nya vanor

Du kan gora mycket for att minska dina stressproblem. Har féljer nagra tips:

¢ Minska stressbelastningen

Det ir viktigt att du tar dig sjilv pé allvar. Ge dig
sjalv tid att reflektera 6ver dina prioriteringar sa att
du kan siga nej, dir det behdvs. Vi dr olika stress-
kinsliga och har olika sammanlagd stress privat och
arbetsmissigt. Det viktiga dr du hittar en balans mel-
lan belastning och aterhimtning som passar just dig.

e Oka din motstandskraft

Det dr omojligt att leva ett helt liv utan pafrestning-
ar. Du hamnar i situationer, som framkallar stress.
Aven om du minskar antalet stressfaktorer, kan du
ocksa 6ka din stresstilighet. T. ex. genom regelbun-
den fysisk aktivitet fir du: bittre vilbefinnande, mer
uthallighet, minskad nedstimdhet, 6kad sjilvkinsla,
bittre avspdnning, bittre sémn, forbittrad sexuali-
tet, mindre behov av stimulantia etc.

e SOmn

En god nattsomn ir bra borjan pa en dag. Man vet
foljande om somn. Sémnbehovet ir inte si stort
som man vanligen tror. Ar sémnen stord skall man
forsoka paverka genom att ha en regelbunden dags-
rytm dvs ligga sig och g& upp vid en och samma tid.
Man skall undvika sémnstérare som att dricka kaffe
sent och att 18sa svara problem fére singgiende.
Basbehov f6r sémn fir man pa kortare tid 4n man
tror. Médnga ganger finns mojlighet att forbéttra
sdmnen utan mediciner.

¢ Varda dina vanner

Kénner du en inre oro, tink igenom om det finns
skal till det? Kan man i sd fall gora ndgot at det?
Behover du hjilp med det? Vem skulle kunna hjilpa
dig? Ibland kan man inte forsta varfér oron finns.
Skulle du kunna tala med nagon i din omgivning
om din oro? Att ha goda vinner eller anhériga som
kan lyssna, ir viktigt. De kan vara ett stdd och ge
hjilp i svéra situationer. Var inte ridd att tala med
dina vinner om svara saker. De kanske har ett annat
synsitt, som kan bidra till att 16sa ett stort problem.

* Borja dagen ratt

Genom att g& upp lite tidigare 4n vad du brukar,

fir du en bra start pa dagen. Du kan ita en riktig
frukost och hinna lsa tidningen i lugn och ro. Du
behéver inte jikta utan fir ett forspring, som du har

tillgodo hela dagen.

e Lar dig meditera och slappna av

En kort stunds meditation eller avslappning kan
minska stressen. Det behéver inte ta sa lang tid
och du far kraft och energi tillbaka. Det finns bra
avslappnings- och meditationsband att képa pa
Apoteket. Prova att lana pa biblioteket forst.

* Koppla av pa fritiden

Forsok att hitta nagot, som verkligen intresserar dig
och du har glidje av. Genom att gora nagot roligt
har du ldttare att koppla bort bekymmer. Skrattet
har positiva effekter pa hur du mar. Det vet man!

e Valj ratt tidpunkt
Forsok att inte gora for ménga forindringar i dite liv
samtidigt. Det kan vara péfrestande och jobbigt.
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Gor din stress till en mojlighet

Vet du hur du reagerar i stressade situationer kan du skaffa dig handlingsprogram som hjalper dig.
Med lite sjalvkannedom och kunskap kan du paverka din negativa stress och férbattra din tillvaro.
Tag den mojligheten nu. Forsék garna locka med dig dina arbetskamrater eller din familj. Manga fler
an du har antagligen samma problem.

Inre stress

Det ir viktigt att tinka pa att du kan uppleva en stark att arbeta med sin sjilvkinsla. Ibland handlar det om
stresskiénsla utan att det finns si mycket yttre belast- angest/6verdriven oro som driver upp stressen. Aven
ning. Ibland 4r det vara egna krav som stressar mest. en lingre tids nedstimdhet kan vara en belastning.
Hos mianga ir sjilvkinslan kopplad till prestationer Tidiga symptom kan vara stindig jiktkinsla, irrita-
av olika slag man kan da behova professionell hjilp tion, rastloshet och sémnstdrning.

Sok hjalp

Psykisk oro kinns i kroppen. Halsbrinna och sura uppstotningar kan vara ett sadant exempel. Rad for
egenvird kan man fi kostnadsfritt pd Apoteket. Muskelspanningar i hela kroppen kan minska om man gor
nagon fysisk aktivitet som att springa, simma eller cykla. Bra 4r ocksd att ldra sig hur man kan slappa av

pa egen hand. Mirker du att det r svart kan du soka hjilp hos en sjukgymnast. Mar du psykisk daligt ta
kontakt med en likare.
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