Hur stressad ar du?

Med ett enkelt test kan du fa en bild av hur stressad du ar. De har tio fragorna utgor ett
av varldens mest anvanda psykologiska instrument for matning av upplevd stress
(testet heter The Perceived Stress Scale). Det gar inte att svara ratt eller fel pa detta test.
Ringa in dina svar pa fradgorna nedan utan att ge dig sjalv sa lang betanketid. Om du vill
kan du upprepa detta test senare for att pa sa satt folja dina stressnivaer.
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Blivit upprord éver nagot som 0 I 2 3 4

skett helt ovantat?

Kant att du inte haft kontroll 6ver | 0 1 2 3 4
de viktiga faktorerna i ditt liv?

Kint dig nervés och stressad? 0 I 2 3 4

Kant dig saker pa din féormaga att 4 3 2 1 0
hantera dina personliga problem?

Tyckt att saker och ting har 4 3 2 1 0
utvecklats sig sa som du velat?

Kint att du inte kunde hantera 0 1 2 3 4

allt som maste goras?

Ként att du haft kontroll 6ver 4 3 2 1 0
irriterande handelser i ditt liv?

Ként att du haft kontroll 6ver 4 3 2 1 0
saker och ting?

Blivit arg dver saker som hint och | 0 I 2 3 4
som lag utanfér din kontroll?

Kant att problemen blivit sa 0 1 2 3 4
manga att du inte kunnat
bemdastra dem?
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Hur du kan tyda dina svar

Du ar expert pa dig sjalv och vet hur stressad du upplever att du ar. Det ar din
upplevelse som ar facit. Om du vill kan du 4nda jamfora dina podng med tusentals andra
som gjort detta test for att se i vilken av dessa kategorier du faller: 1dg-, medel- eller hog
stress. Borja med att rakna ihop din totalpoang.

0-7 poang
Om din totalpodng hamnar pd 0-7 poang skulle man kunna sdga att du ligger pa en lag
niva av stress, det vill sdga att stress inte verkar vara ndgot bekymmer for dig just nu.

8-20 podng

Hamnar du pa 8-20 podng sa tyder det pa att det finns en del stress i ditt liv och det
finns omraden du kan forbattra. Du skulle formodligen vara hjalpt av en kurs i
stresshantering som t.ex. "ACT - Att hantera stress och frdmja hdlsa”, eller en
sjalvhjdlpsbok for stress som t.ex. boken “Tid att leva”.

20 podng eller mer

Ar din totalpoidng éver 20 s& har du troligen stora problem med stress, och rad och tips
du kan fa via en kurs i stresshantering som t.ex. "ACT - Att hantera stress och frdmja
hdlsa”, eller en sjalvhjalpsbok for stress som t.ex. boken “Tid att leva” skulle kunna vara
till hjalp. Om gar en kurs eller laser en sjalvhjalpsbok kan det vara bra att ocksa fundera
pa om du skulle bli hjalpt av att samtala med ndgon som ar kunnig i hur man kan arbeta
med stressproblem. Man kan alltid vanda sig till en vardcentral, hdlsocentral eller ta
hjalp av foretagshalsovard om man har tillgang till detta.

Denna version av testet PSS (The Perceived Stress Scale) &r hamtad fran sjalvhjalpsboken “Tid att
leva” av Livheim, Ek & Hedensjo.

Testet ar framtaget av Sheldon Cohen med kollegor. Exempel pa vetenskapliga referenser for att lasa
mer ar:
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United States in probability samples from 1983, 2006, and 2009. Journal of Applied Social Psychology,
42(6),1320-1334. doi:10.1111/j.1559-1816.2012.00900.x.
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of the 10-item perceived stress scale. Scandinavian Journal of Psychology. 54(6), 502-507
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