Mine tidlige tegn på pres

Dette tjek hjælper dig med at opdage dine egne signaler på mistrivsel og stress. Du kan bruge det alene eller som forberedelse til en samtale med leder, kollega, ægtefælle, rådgiver eller læge.


1. Hvordan har du haft det den seneste måned?
Sæt kryds:
	(
	
	)
	Jeg har haft det godt

	(
	
	)
	Jeg har været lidt mere presset end normalt

	(
	
	)
	Jeg har været presset meget af tiden

	(
	
	)
	Jeg har haft svært ved at overskue hverdagen

	(
	
	)
	Jeg er i tvivl




2. Hvad har du selv konkret lagt mærke til?
	

	




3. Hvad har andre lagt mærke til?
Har nogen sagt noget om, at du virker træt, presset, irritabel, stille, fraværende eller anderledes end normalt?
	

	






4. Dine psykiske tegn
Sæt kryds ved det, du har mærket:
	(
	
	)
	Uro

	(
	
	)
	Tankemylder

	(
	
	)
	Bekymringer

	(
	
	)
	Kort lunte

	(
	
	)
	Tristhed

	(
	
	)
	Dårlig søvn

	(
	
	)
	Koncentrationsbesvær

	(
	
	)
	Manglende overblik

	(
	
	)
	Svært ved at træffe beslutninger

	(
	
	)
	Andet:



5. Dine fysiske tegn
Sæt kryds ved det, du har mærket:
	(
	
	)
	Hovedpine

	(
	
	)
	Spændinger

	(
	
	)
	Hjertebanken

	(
	
	)
	Uro i kroppen

	(
	
	)
	Maveproblemer

	(
	
	)
	Kvalme

	(
	
	)
	Træthed

	(
	
	)
	Søvnproblemer

	(
	
	)
	Hyppig sygdom

	(
	
	)
	Andet:



6. Dine adfærdsmæssige tegn
Sæt kryds ved det, du har lagt mærke til:
	(
	
	)
	Jeg springer pauser over

	(
	
	)
	Jeg arbejder længere

	(
	
	)
	Jeg spiser dårligere

	(
	
	)
	Jeg trækker mig fra andre

	(
	
	)
	Jeg bliver mere hård i tonen

	(
	
	)
	Jeg laver flere fejl

	(
	
	)
	Jeg glemmer aftaler

	(
	
	)
	Jeg undgår opgaver

	(
	
	)
	Jeg svarer ikke på beskeder

	(
	
	)
	Jeg har svært ved at holde fri

	(
	
	)
	Jeg har mindre overskud til familien

	(
	
	)
	Andet:





7. Dine tre vigtigste advarselstegn
Når jeg bliver presset, skal jeg især være opmærksom på:
	1
	

	2
	

	3
	



8. Hvem kan du tale med?
	



Det kan være din leder, kollega, ægtefælle, ven, rådgiver, læge eller en anden, du har tillid til.

9. Mit første lille skridt er
	
	

	Jeg gør det senest:
	



2

2
image1.png




image2.svg
      


