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Introduktion till StressProfilen®

 
Du besvarade nyligen en StressProfilsenkät på 224 frågor. Dina svar på dessa frågor 
beskriver den stress, som du upplever, och hur du reagerar på denna stress både i och utanför 
arbetet. 

StressProfilen® på de följande sidorna visar en grafisk bild av hur du upplever och reagerar 
(från låg till hög belastning) inom nedanstående områden. 

När du tolkar din StressProfil® är det viktigt att du är uppmärksam på såväl dina starka som 
dina svaga sidor. Din starka sidor, dvs. där du upplever låg belastning fungerar ofta som en 
buffert mot de sidor, där du upplever hög belastning. 

När du studerar de olika områdena i din StressProfil® kan du också se sambanden mellan 
orsakerna till negativ stress, din förmåga att hantera denna stress och dina stressreakioner. 

Efter genomgång av StressProfilens® resultat kan du upprätta en handlingsplan, som kan 
vara en hjälp för dig som vill förändra något i din livssituation. 

Förklaring: 1) Utelämnat svar 2) Svarsalternativ ”Ej aktuellt” 

 

Orsaker till stress i din livssituation:
Yttre orsaker som arbetsmiljö, familj och övriga livsbetingelser

  Inre orsaker som självuppfattning, mening och sammanhang
 
Hur du hanterar stress:
  Probleminriktad - din förmåga att analysera och åtgärda din stress
  Känsloinriktad - ditt sätt att hantera tankar och känslor i stressade situationer
  Hälsovanor - goda hälsovanor kan vara en buffert mot negativ stress
 
Hur reagerar du på stress:
  Kroppsliga reaktioner
  Känslomässiga reaktioner
  Tankemässiga reaktioner
  Beteendemässiga reaktioner
 
Övriga områden som kartläggs:
  Typ A-beteende
  Din psykosociala arbetsmiljö
  Din fysiska arbetsmiljö
  Familjeförhållanden
  Större livsförändringar under senaste tiden
  Vardagshändelser som glädjeämnen och bekymmer
  Din självuppfattning och självkänsla
  Din upplevelse av mening och sammanhang

2006-06-07 Winmar © 1986, 2009 Sweden 3.3 (2)



 

Stress
Management
Center

StressProfil®
Winmar DEMO SP - 58630 (1)

HUVUDOMRÅDEN Bedömning
Positiv Negativ 

   

 YTTRE ORSAKER TILL STRESS   

 Arbetstillfredsställelse    

 Krav och inflytande    

 Ledningsklimat    

 Fysisk arbetsmiljö    

 Familjeförhållanden 2    

 Livsförändringar    

 Vardagshändelser    

   

 INRE ORSAKER TILL STRESS   

 Mening och sammanhang    

 Självuppfattning    

 Typ A-beteende    

   

 STRESSHANTERING   

 Probleminriktad    

 Känsloinriktad    

 Hälsovanor    

   

 STRESSREAKTIONER   

 Kroppsliga    

 Tanke- och känslomässiga    

 Beteendemässiga    

 UTBRÄNNINGSPROCESS    

 BUFFERT MOT STRESS    

 ÅTERHÄMTNING    
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DELOMRÅDEN Bedömning
Positiv Negativ 

   

 PSYKOSOCIAL ARBETSMILJÖ   

 Resurser    

 Oro för anställningen    

 Kompetensutveckling    

 Samarbete mellan grupper    

 Gemenskap och stöd    

 Etik och moral    

 Informationsstress    

 Arbetsinnehåll    

 Arbetsbelastning    

 Krav i arbetet    

 Meningsfullt arbete    

 Förändringsinriktat ledarskap    

 Uppskattning och feedback    

 Lön och belöning    

 Ansvar och befogenheter    

 Egenkontroll och inflytande    

 Målinriktat ledarskap    

 Relationsinriktat ledarskap    

 Ledningens arbetssätt    

 Tillgång till information    

 Målfrågor    

 Respektfullt bemötande    

   

 FYSISK ARBETSMILJÖ   

 Risk för belastningsbesvär    

 Hälsorisker i den fysiska miljön    

   

2006-06-07 Winmar © 1986, 2009 Sweden 3.3 (5)



 

 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

2006-06-07 Winmar © 1986, 2009 Sweden 3.3 (6)



 

Stress
Management
Center

StressProfil®
Winmar DEMO SP - 58630 (1)

DELOMRÅDEN Bedömning
Positiv Negativ 

   
 FAMILJEFÖRHÅLLANDEN   
 Balans arbete/privatliv    
 Relation till partner    
 Relation till barn    
 Att leva ensam    
   
 LIVSFÖRÄNDRINGAR   
 Arbete    
 Dödsfall    
 Sjukdom/kris    
 Ekonomi    
 Familjesituation    
   
 VARDAGSHÄNDELSER   
 Bekymmer    
 Glädjeämnen    
   
 MENING OCH SAMMANHANG   
 Upplevelse av meningsfullhet    
 Förståelse av sammanhang    
 Förmåga att hantera sin situation    
   
 SJÄLVUPPFATTNING   
 Behov av att ha kontroll    
 Inre krav    
 Att sätta gränser    
 Självkänsla    
 Ensamhetskänsla    
   
 TYP A-BETEENDE   
 Prestationsinriktad    
 Irritation    
 Otålighet    
 Aggression    
 Tidspress    
 Misstro    
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DELOMRÅDEN Bedömning
Positiv Negativ 

   
 PROBLEMINRIKTAD STRESSHANT.   
 Handlingsförmåga    
 Problemhantering    
 Tidsplanering    
 Socialt och praktiskt stöd    
   
 KÄNSLOINRIKTAD STRESSHANT.   
 Distansering    
 Hantering av tankar och känslor    
 Avkoppling och vila    
 Positivt tänkande    
 Känslomässigt stöd    
 Tankeflykt    
   
 HÄLSOVANOR   
 Sömn    
 Fysisk aktivitet    
 Kost    
 Alkohol    
 Rökning    
   
 KROPPSLIGA REAKTIONER   
 Värk och muskelsymtom    
 Hjärt- och kärlsymtom    
   
 TANKE- OCH KÄNSLOMÄSSIGA 
REAKTIONER

  

 Känslomässiga    
 Tankemässiga    
   
 BETEENDEMÄSSIGA REAKTIONER   
 Social förmåga    
 Förmåga till engagemang    
 Initiativförmåga    
 Tillgång till energi    
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PERSONLIG HANDLINGSPLAN
  
Du har nu möjlighet att utarbeta en personlig handlingsplan. Det kan vara bra att börja med en 
mindre förändring, som du vet att du kan genomföra. Därefter kan du gå vidare och genomföra 
större förändringar. 

  
Vad är problemet? Vad bör förändras, förbättras eller utvecklas?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
  
Vad är målet? Vilket resultat vill du uppnå?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
 
Hur skall du gå tillväga? Hur ser första steget ut?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
  
Vilka resurser behöver du? Vem eller vilka kan stötta dig?

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
  
När tänker du börja? Bestäm en tidpunkt!

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________
  
När skall du ha genomfört förändringen och uppnått målet?

_________________________________________________________________________
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TOLV TIPS I KONSTEN ATT

FÖREBYGGA SKADLIG STRESS

  - Lär känna dig själv så att du i god tid kan tyda kroppens signaler på stress!

  - Lär dig att identifiera och analysera orsakerna till stress i din omgivning!

  - Slösa inte energi på det som inte går att förändra!

  - Ändra det som går att ändra, och acceptera det som inte går att förändra!

  - Gör upp en handlingsplan med mål och delmål!

  - För en balanserad livsstil och använd sömnen som ett hälsomedel!

  - Unna dig att vila då du är trött så att kroppen får möjlighet att återhämta sig!

  - Tag regelbundna kvällspromenader och då och då en långpromenad!

  - Använd någon avslappnings- eller meditationsteknik, som passar dig!

  - Vårda dina nära relationer och var rädd om dem!

  - Tala med någon och be om hjälp då du får problem!

  - Behåll ditt sinne för humor och se till att ha roligt emellanåt!
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ANTECKNINGAR FRÅN 

SAMTALET
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