KARTLAGG DIN STRESS

Den har uppgiften gar ut pa att kartlagga din stress i syfte att fa en storre kunskap
om vilka situationer kopplade till stress som blir problematiska for dig och varfor.
Genom att fylla i formularet tranar du dig i att lagga marke till sddana situationer och
hur du paverkas av dem. Nasta steg ar sedan att fundera kring vilka konsekvenser
dina beteenden leder till, bade pa kort och pa lang sikt.

Situation
(dar problemet visar

sig)

Exempel

Chefen fragar om jag
kan jobba éver nagra
timmar.

Eget exempel

Tankar
(tankar i
problemsituationen)

“Jag som har sovit sé
lite den senaste
veckan”.

“Jag orkar verkligen
inte”.

“Vad kommer chefen
tdnka om mig om jag
séger ifran”.

Kansla
(kroppsliga och
kanslomassiga
reaktioner)

Klump i magen, oro,
hjartklappning.

Beteende
(vad gorjagi
situationen?)

Svarar chefen att jag
sjalvklart kan jobba
Over.
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Situation
(dar problemet visar
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Tankar
(tankar i
problemsituationen)
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(kroppsliga och
kanslomassiga
reaktioner)

Beteende
(vad gorjag i
situationen?)

Situation
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Tankar
(tankar i
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