
stresssignaler 

FySISKE 

hovedpine

spændinger i nakken

ryster på hænderne

sitren i muskler

Uro i kroppen

Kvalme

Uro eller ondt i maven

Nedsat/ingen appetit

diarre eller forstoppelse

hjertebanken

sveder mere

Kort åndedræt

trykken for brystet

svimmelhed

forhøjet blodtryk

træthed

svært ved at falde i søvn

sover dårligt

Vågner pludseligt

Oftere syg

Opblussen af kronisk lidelse

ADFÆRD/OPFØRSEL

spiser mindre/mere mad

spiser mere slik/søde sager

drikker mere kaffe/

sodavand

drikker mere alkohol

tager mere medicin

Irritabel/opfarende

flere konflikter

dårligt humør

Indesluttet

humørsvingninger

Nedsat humoristisk sans

rastløs/kan ikke sidde stille

Impulsiv

Melder fra til sociale 

arrangementer

Mangler overblik

Laver flere fejl

Kan ikke koncentrere sig

hopper mellem opgaver

Inddrager pauser

har flere sygedage

 

FØLELSER 

Nervøs

bange/angst

Magtesløs

Opgivende

deprimeret

hudløs

følsom

sårbar (over for kritik)

Let ved tårer

På vagt

rastløs

træt

Irriteret

frustreret

Uduelig

Utilstrækkelig

Inkompetent

Langsom

Ukoncentreret

skyldfølelse

sæt X ved dem, du genkender. tænk evt. på et tidspunkt, hvor du var stresset.

VÆRKTØJER
Tag hånd om sTressen - et arbejdshæfte
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