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Travlhed eller stress?
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Stressens biologi
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9 behandlingstrin

Kan der veere tale om en anden sygdom?

Vigtigt, at den stressede er klar over, hvad det handler om.

At fremtidsudsigterne er gode, men det tager tid.
Overvej at henvise til specialleege i psykiatri eller psykolog. x

Sammen saetter ord pa faktorer, der har stresset.

Hjaelp den stressede til en ordentlig nattesgvn.

Hjzelp til bedre at handtere ting der stresser. Laeg plan og fa struktur
pa dagligdagen. Blive bedre til at sige fra.

Styrke modstandskraften gennem motion og @ge livsgleeden. Laer at
bruge socialt netveerk i stressede situationer.

Leer at handtere sma fortreedeligheder pa relevant made.

Sgrge for at administrative forhold saettes i veerk.
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Resultat
0-25) Du har det fint!
26-35) Du skal vaere opmarksom pa, hvad du siger ja til. Prov at slappe af ind imellem
36-50) Du er stresset, tal med dine neermeste om det
51-65) Du er si stresset, at du ber tale med din lege og dine neermeste om det

65+) Dit helbred er i fare. Du ber tale med din lege sa hurtigt som muligt

Total score







Prisen for velstand

“Maske er stress den pris, vi ma betale for at
have bade sa megen velstand og sa berigende et
arbejdsliv, som det moderne samfund tilbyder
(en stor del) af os. Maske er stress et led i en
diabolsk handel; en handel hvor vi ikke helt har

faet laest kontrakten.”

Tidsskrift for Arbejdsliv, maj 2007




Forebyg stress - 5 gode rad

= Overvej om du er for ambitigs
= Dyrk motion
®" Husk de sociale sider af livet

= Mening er sundt
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" Gor ting, der gor dig glad



Bekymringer:

“Jeg har haft mange bekymringer,
men det er de faerreste af dem,
der er blevet til noget.”

Sir Francis Bacon



