STRESSTEST

Markera de handelser som du varit med m under det senaste aret och rakna ihop poéngen.

1. Make/makas dOd..........couiiiniiiiiiii i 100
2. SKIISMEASSA. ...ttt e 73
B0 1S o 1213 10 ) o 65
4. Fangelsevistelse eller dylikt..........cooooiii i, 63
5. Familjemedlems dOd...........coooiiiiiiii i 63
6. Storre personlig skada eller sjukdom................ooiiiiii i 53
T GItermal. ... 50
8. Avskedad eller fristalld.............cooiiiiiii e 47
9. Aktenskaplig fOrSONING. . ..........uiiueiiniiie et 45
10. Pension fran arbetet....... ... 45
11. Storre forandring av hélsan eller i en familjemedlems beteende............... 44
12, HavandesKap. ......vvieieii et e e e 40
13. Sexuella SVArigheter..........ooiiii i 39
14. Att fa en ny familjemedlem(fodelse, adoption, inflyttning)..................... 39

15. Viktigare arbetsfordndring (sammanslagning, konkurs, omorganisation)..... 39
16. Storre ekonomisk forandring (att fa mycket mer eller mindre att réra sig med) 38

17 Ennéra vans dOd........o.oiniii i 37
18. Byta till en annan sorts arbete...........c.ovviiiiiiiiiii e 36
19. En storre fordndring 1 braken med partnern(manga fler/farre).................. 35
20. Tagit en inteckning som ar storre &n 150.000 kr.................oiiain. 31
21. Uppségning av ett lan/inteckning som é&r storre an 150.000 kr.................. 30
22. Storre forandring i ansvaret pa jobbet (befordran eller tvartom, forflyttning). 29
23. Négot barn flyttar hemifran...............cooooiiiiiiii e, 29
24. Brak med sIaKEINGAT. .. ..ot 29
25. Exceptionell personlig prestation..........o.eeeeiuiiiiiiinniiieiiiiieeeenannn 28
26. Partner slutar/borjar jobb utanfor hemmet. ... 26
27. Start/avslutning pé en formell utbildning......................ocooiiiiiin.. 26
28. Storre fordandring av levnadsomstiandigheterna..................oooiiiL 25
29. Genomgang och férandring av personliga vanor( kladstil, beteende, vanner).. 24
30. Brak med chefen........ ... 23
31. Storre forandring av arbetstider eller arbetsforhdllanden......................... 20
32. Flytt till annan ort..........oouiuiiniitii i 20
33 Byt @V SKOLa. ...t e 20
34. Storre fordndring av typ/méngd av fritidssysselsattning........................... 19
35. Storre fordndring av kyrkoaktiviteter (mycket mer/mindre)...................... 19
36. Storre fordndring av sociala aktiviteter............oeviviiiiiiiiii i 18
37. Tagit en inteckning/lan pd mindre dn 150.000 kr....................oooiiiiiiie. 17
38. Storre fOr&Ndring @V SOVVANOT. .........ovitiniet ittt 16
39. Storre fordndring av antalet familjetraffar....................... 15
40. Storre fOrandring av MatVanOT..........ooeiuuienteitit et eeeaeae, 15
A1, Ledighet. . ..o e 13
A2, JUL. o 12
A3, MiINdre [agbrott. .. ...oviet i e 11
TOTAL
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INSTRUKTIONER

Visar pa handelser i livet som kan orsaka stress. Ger deltagarna en indikation pa deras egen
stressniva.

Inledning

Var totala stressniva kan anses besta av tva delar:

Historisk stress -langsiktiga effekter av personliga upplevelser man haft i livet

Nuvarande stress - dagens omstandigheter och handelser och deras effekter pa individen i dag.
Har man hdg niva pa historisk stress kan en liten dos aktuell stress racka for att skapa en
relativt stark oro och andra negativa effekter. Med liten historisk stress klarar stérre dos
nuvarande stress innan man nar en niva som kan vara skadlig.

1967 konstruerade T.H. Holmes och R.H. Rah¢ ett stresstest ’Social Readjustment Rating
Scale” - vardeskala for sociala paverkansfaktorer. Omfattar alla vanliga livshandelser och ger
var och en ett vérde.

Dela ut test, be alla rékna ner sina totaler.
Diskutera fragor som véckts (véardet av att ange varde pa detta satt, faktorer man saknar,
kulturella fordomar mm). Be de som vill beratta om sina poéng.

Papeka att detta méater nivan pa den nuvarande stressen och kan vara meningslos utan
information om den historiska. Belyser bra vad som séatter igang stressreaktioner hos
deltagarna, medarbetare, kollegor m fl.

Holmes och Rahé kom fram till att risken att bli sjuk inom 21 manader for dem som fick
under 150 poang bara var 3 pa 10. Att jamfor med relationen 5 pa 10 bland dem som fick 150-
299 och 8 pa 10 for dem som fick dver 300 poang. Cancer patienter fick samtliga 6ver 300
poang.
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