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Middellevetid
Tab i middellevetid i forhold til forskellige risici
Rygning

Alkohol

Inaktivitet

Hajt blodtryk

Psyk arbejdsbelastning

Overveegt

Passiv rygning

ol &
Stofmisbrug o
For lidt frugt og grant ;L“v-« t i 1J 14

Trafikulykker

Usikker sex

Arbejdsulykker
0 &r -1 ar -2 ar -3 ar -4 &r




- FREDAG 19, Juyy 2013

Fem enkje ovelser
atsrappe Stress

HIERNE




Stress 3R
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Hard stress draeber
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Travlihed eller stress?

‘ Anspaendthed )
‘ Stress ) ( Travlhed )
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Stressens biologi




Advarselstegn pa langvarig stress




Advarselstegn pa langvarig stress

Adfeerdsmeessige teqn:

Holder sig for sig selv. Er indesluttet og undgar ansvar.

Gar til yderligheder. Har gget brug af stimulanser
- kaffe, cigaretter, alkohol og stoffer. Overdreven sport.

Nedsat preestationsevne, mange sygedage.

Problemer pa arbejdspladsen, manglende hygiejne,
manglende overblik. Er ubeslutsom. Mange konflikter.

Er vred, felelseskold, gar darligt klaedt. L~—

Lovovertreedelser, eksempelvis butikstyverier
og trafikforseelser.



Advarselstegn pa langvarig stress

Fysiske teqgn:

Hovedpine, smerter, svimmelhed, spaendinger | nakken. +
Nervgse tics, rysten pa haenderne, hjertebanken.
Hyppige infektioner, forveerring af kronisk sygdom.
Fysisk treethed.

Behandle sig selv med handkgbsmedicin.
Sgvnlgshed.

Andring | appetitten, kvalme, hyppig vandladning,
mavesmerter, diarre eller forstoppelse. Seksuelle problemer.



_ Det var det svaere valg mellem aubergine og pﬁsv in
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PsykiatriFondens ErhvervsRadgivning
{ved : Bekamp stress pd www.pfer.dk




Resultat
0-25) Du har det fint!
26-35) Du skal vaere opmarksom pa, hvad du siger ja til. Prov at slappe af ind imellem
36-50) Du er stresset, tal med dine neermeste om det
51-65) Du er sa stresset, at du bor tale med din lzege og dine nz@rmeste om det

65+) Dit helbred er i fare. Du ber tale med din lege sa hurtigt som muligt

Total score




Prisen for velstand

“Maske er stress den pris, vi ma betale for
at have bade sa megen velstand og sa
berigende et arbejdsliv, som det moderne
samfund tilbyder (en stor del) af os. Maske
er stress et led | en diabolsk handel; en
handel hvor vi ikke helt har faet laest
kontrakten.”

Tidsskrift for Arbejdsliv, maj 2007



Forebyg stress - 5 gode rad

= Overve] om du er for ambitigs
= Dyrk motion
= Husk de sociale sider af livet

= Mening er sundt

= Ggr ting, der gor dig glad
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