Test 

Meet je stress
Heb je last van stress? Doe onderstaande test en je weet het.

Omcirkel het cijfer dat op jou het meest van toepassing is. Tel de punten bij elkaar op en lees het advies dat bij jouw totaal hoort. 
	
	Nooit
	Soms
	Vaak
	Altijd

	1. Moet je erg snel werken?
	1
	2
	3
	4

	2. Heb je te veel werk te doen?
	1
	2
	3
	4

	3. Moet je bijzonder hard werken om iets af te krijgen?
	1
	2
	3
	4

	4. Werk je onder tijdsdruk?
	1
	2
	3
	4

	5. Moet je je haasten?
	1
	2
	3
	4

	6. Heb je te maken met achterstand in de werkzaamheden?
	1
	2
	3
	4

	7. Heb je te weinig werk?
	4
	3
	2
	1

	8. Heb je problemen met het werktempo?
	1
	2
	3
	4

	9. Heb je problemen met de werkdruk?
	1
	2
	3
	4

	10. Zou je het kalmer aan willen doen in je werk?
	1
	2
	3
	4










Bron: arbosite FNV Bondgenoten
Totaal:
Stress of geen stress?
Tot 14 punten 

Op jouw werkplek is het rustig. Het woord stress zul je niet gauw gebruiken. 
Tussen 14 en 20 punten

Er is genoeg werk, maar je hoeft niet te stressen. Momenten dat het even wat hectisch is, kun je makkelijk opvangen.

Tussen 20 en 30 punten
Er moet veel harder gewerkt worden dan prettig is. Vaak ligt er werk te wachten. Blijft de werkdruk zo hoog, dan raak je langzaam opgebrand en wordt je steeds vaker en langer ziek. Onderneem op tijd actie.
Tussen 30 en 40 punten

Er is veel te veel werk en het tempo ligt te hoog. Bij lange perioden van hoge werkdruk neemt de kans op lichamelijke en psychische klachten toe. Breng snel verbetering aan in de situatie.
Meer informatie

Voor een uitgebreider advies over werkdruk of andere arbeidsomstandigheden kun je terecht op de arbosite van FNV Bondgenoten. Surf naar: www.arbobondgenoten.nl
