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Testa dina vanor - Halsotest - Stress

Det hér formuléret &r ett test for stressvanor. Finns det utrymme till forbéattring eller ar vanan
tillrackligt halsosam? | testet ges &ven végledning till mer halsosamma val i vardagen om det
skulle behdvas.

Testet ar nagot forenklat och det kan déarfor handa att resultatet inte helt stimmer 6verens med
verkligheten. Testet kan anda anvandas som ett riktméarke for att se om det ar nagot i vanan
som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rétt, orange och gront.

Du bor se dver och Du kan forbattra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas poéngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behéver forandras.




Testa dina vanor - Stress

1. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt onormal nedstamdhet,
irritation, oro eller angest?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Ooogon

2. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt onormal trétthet,
hjartklappningar, svettningar, darrningar eller andnéd?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Jogodn

3. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du upplevt gldmska, koncentrations-
eller somnsvarigheter?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

Oooggad

La&s av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto lagre stressniva.

Poang: 8-13
Du kan férbattra

forutsattningarna for att
minska stressnivan.

Poang: 3-7

Din stressniva dr hog. Du

Poang: 14-18
Din stressniva ar lag.
Bra, fortsatt sa!




Tips och rad - Stress

Stress dr kroppens satt att reagera pa olika omstandigheter som vi tolkar som hot. Alla kan
uppleva eller kanna sig stressade nagon gang. Stress behover inte alltid vara negativ, men om
stressen blir ihallande och du kénner att du inte far tillfalle for aterhamtning, kan det skada

din halsa.

Tips och rad - Stress

Motionera efter egen formaga och tycke, det okar din motstandskraft och
hjélper dig att slappna av. Det allra enklaste ar att ta en promenad ute i
naturen.

Ova dig pa att saga nej till det som inte 4r nédvandigt.

Gor en lista pa det som stressar dig och anvand personlig planering med
prioriteringar.

Sund och varierad mat har ocksa positiva effekter pa stressen.

Hitta ditt satt att slappna av - sasom lasning, fritidsaktiviteter och att
umgas med personer som har betydelse for dig.

Det &r viktigt med aterhamtning, vila och tillrackligt med somn.



