“suntarbetsliv

STRESSDIALOGEN -

Exempel pa tidiga signaler pa osund stress

KROPPSLIGA SIGNALER
e Hjartklappning

¢ Orolig mage

e Yrsel

o Varki till exempel huvud, axlar och
nacke

¢ Kanslighet for ljus och ljud
¢ Svart att slappna av
e Svart att somna

¢ Vaknar pa natterna

EMOTIONELLA SIGNALER

e Mer irriterad, arg, nedstamd eller ledsen
an normalt

e Oro eller angest

e Bristande motivation

e Cynisk

¢ Tappar sinne fér humor

e Svarare for narhet

BORJA FOREBYGGA OSUND STRESS

BETEENDEMASSIGA SIGNALER

e Drar sig undan
e Andrade lunchvanor

e Nedsatt formaga att hantera krav och
tidspress

e Tar inte initiativ som vanligt
e Har svart att prioritera

e Blir irriterad nar ndgon ber om hjalp

KOGNITIVA SIGNALER

e Minnesstérningar

e Svara koncentrationsproblem

e Of6rmaga att tinka Klart

o Svart att hitta ord

o Svart att fatta beslut

o Lag stresstolerans

o Overkanslighet for ljud, ljus och lukter

e Tunnelseende



