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STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Mina stressbeteenden

Fundera 6ver, och skriv ner, vilka som &r dina stressbeteenden. Vad gor du nar du kanner dig
stressad eller utmattad?

Exempel pa stressbeteenden:

Hoppar éver frukosten

Tar med min laptop hem (om mycket
att gora pa jobbet)

Funderar pa I6sningar vid middagen
Tackar nej till att traffa vanner
Glommer att frdga min sambo hur
dagen varit

Sager at mina barn pa skarpen

Ater godis for att lugna ner mig
Tittar pa klockan ofta

Gar villradig mellan olika rum utan
att veta varfor

Lagger mig sent (ofta jattetrott
dagen efter)

Struntar i att duscha om det inte ar
nddvandigt

Gar spant, lite hukande och forcerat
Latsas lyssna pa andra, men tanker
pa mina problem

Ater smorgasar istéllet for lagad mat
Ater snabbt

Gor flera saker samtidigt, t ex laddar
kaffebryggaren samtidigt som jag
borstar tinderna...




