STRESSTEST PSS-10

Med detta test kan du enkelt f& en bild av hur stressad du ar. De 10
frdgorna utgor ett av varldens mest anvanda psykologiska
instrument fér att méta den upplevda stressen. HUR OFTA HAR DU
UNDER DEN SENASTE MANADEN

Blivit upprord éver ndgot som skett helt ovantat?
O Aldrig

1Sallan

2 Ibland

3 Ganska ofta

4 Mycket ofta

Kdant att du inte haft kontroll 6ver de viktiga faktorerna i ditt

liv?

O Aldrig

1 Sallan

2 Ibland

3 Ganska ofta
4 Mycket ofta

Kdént dig nervds och stressad?

O Aldrig
1 Sallan
2 Ibland
3 Ganska ofta
4. Mycket ofta

Kdant dig saker pd din formdaga att hantera dina personliga
problem?

4 Aldrig

3 Sallan

2 Ibland

1 Ganska ofta

0 Mycket ofta



Tyckt att saker och ting har utvecklats sig s som du velat?

4 Aldrig
3 Sallan
2 Ibland
1 Ganska ofta
0 Mycket ofta

Kdant att du inte kunde hantera allt som mdste gbéras?

O Aldrig
1 Sallan
2 Ibland
3 Ganska ofta
4 Mycket ofta

Kant att du haft kontroll 6ver irriterande handelser i ditt liv?

4 Aldrig
3 Sallan
2 Ibland
1 Ganska ofta
0 Mycket ofta

Kant att du haft kontroll 6ver saker och ting?
4 Aldrig

3 Sallan

2 Ibland

1 Ganska ofta

0 Mycket ofta

Blivit arg 6ver saker som hant och som Idg utanfér din kontroll?
O Aldrig

1 Sallan

2 Ibland

3 Ganska ofta

4 Mycket ofta



Kdnt att problemen blivit s ménga att du inte kunnat
bemdstra dem?

O Aldrig

1 Sallan

2 Ibland

3 Ganska ofta

4 Mycket ofta

Din podng: O

Du ar expert pa dig sjalv och vet hur stressad du upplever att
du ar. Det ar din upplevelse som ar facit.
Vill du ha hjdlp att forstd dina resultat?
Mejla mig pd hej@chantellalove.com s& gér vi igenom dem
tillsammans.



