Når du skal tale med din leder:
For lederen vil det altid være en hjælp, at en stressramt medarbejder selv tager initiativ til en snak om situationen. 
Selv om du måske tror, at symptomerne er synlige for alle omkring dig, er det ikke usædvanligt, at omgivelserne ikke ved, hvad der foregår.
	Emne
	Forberedelse
	Noter under mødet

	Fortæl din leder, at du har det svært og har brug for hjælp.


	Hvor længe har det stået på?
	

	Beskriv dine vigtigste symptomer og hvordan de påvirker dig og dit arbejde.
Her kan du bruge stresstrappen og evt. medbringe det til mødet.
	Vigtigste symptomer?


Hvordan det påvirker dit arbejde?


	

	Fortæl, hvad der særligt stresser dig. 
	Hvad presser dig især?


Er der særlige opgaver, ansvar eller situationer du oplever, stresser dig?


	

	Hvis du selv har forslag til, hvad der kan gøre din situation bedre, kan du fortælle om dem og drøfte mulighederne med din leder.
	Hvad kunne hjælpe?

	

	Hvordan og hvor meget skal dine kollegaer informeres?
	Hvad er væsentligt de ved?
Skånehensyn? 
Aftaler om arbejdstid og opgaver?
Andet?
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Hvad vil du gerne holde for dig selv?


	

	Aftaler med din leder
	Hvad er næste skridt?

Hvem gør hvad?

Hvornår skal I tale sammen igen?
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