MOJ OSOBISTY POZIOM STRESU

Wiele os6b zdaje sobie sprawe, ze podlega nieustannie bodzcom stresowym, ale nie
wiemy, czy chodzi tylko o eustres, czy juz o grozny dystres — czyli ciggly stan napiecia.
Ponizsze narzedzie pozwoli Ci odpowiedzie¢ na to pytanie. Ten test bada Twoj poziom
stresu na Ill poziomach: fizycznym, emocjonalnym i psychicznym.

Instrukcja: Za kazde zdanie, na ktore odpowiecie twierdzaco, wpisz jeden punkt. Jesli

zdanie jest nieprawdziwe — nie ma punktu.

POZIOM FIZYCZNY PUNKTY

. Cierpie na zaburzenia zasypiania i snu.

. W ciggu dnia jestem czesto zmeczony i napiety.

. Czesto mam zaburzenia trawienia (rozwolnienie lub zaparcie).

. Kreci mi sie w glowie bez powodu.

. Czesto mam przyspieszone tetno.

. Mam zaburzenia w oddychaniu (bez szczeg6lnego powodu).

. Oblewam sie potem.

. Czuje ucisk w zotgdku.
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. Czesto reaguje bolami glowy.
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. Moje cisnienie krwi jest podniesione lub obnizone.

Suma I:

POZIOM EMOCJONALNY PUNKTY

. Cierpie, czesto czuje sie samotny, opuszczony i wyobcowany.

. Jestem czesto zdeprymowany, takze bez specjalnego powodu.

. Najchetniej zapadibym sie pod ziemie.

. Mam malo okazji do wyrazania i odreagowywania swoich uczu¢.

. Ostatnio czesto trace panowanie nad soba.

. Czuje sie zagrozony, jestem bardziej lekliwy niz kiedys.

. Czesto nie mam zadnego planu ani celu.

. W ostatnim czasie brakuje mi motywacji do rozwigzywania problemow.
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. Moje reakcje sg czesto nieadekwatnie gwaltowne.
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. Jestem bardziej nerwowy i zablokowany niz kiedys.

Suma ll:




POZIOM PSYCHICZNY

PUNKTY

1. Moja zdolnos¢ koncentracji w sytuacjach stresowych jest duzo gorsza niz kiedys.
2. Nie interesuje mnie moj zawdd, nie robie tez nic w czasie wolnym.

3. Moja samokontrola i samodyscyplina obnizyly sie bardzo w ostatnim czasie.

4. Czesciej niz kiedy$ zapominam o waznych sprawach.

5. Ztrudnoscig przychodzi mi nauczenie sie nowych rzeczy.

6. Czuje sie czesto obojetny i niezdolny do podejmowania decyziji.

7. Czesto czuje, ze nie mam nic waznego do powiedzenia.

8. Czuje, ze wiele spraw zaczyna mnie przerastac.

9. Moge zatatwi¢ duzo mniej spraw po kolei i spokojnie niz kiedys.

10. W rozmowie czesto trace watek.

Suma lll:

Wartos¢ srednia = (Suma | + Suma Il + Sumal lll) : 3

MOJ WYNIK: oo

Mozesz zobaczy¢ swoje czgstkowe wyniki na kazdym poziomie stresu — to pokaze, ktéra

dziedzina zycia wymaga interwencji, bo w niej kumuluje sie Twoj stres. Najwazniejszy jest

jednak wynik sredni. On pokazuje jak jestes zestresowany i czy pora na powazne zmiany

w podejsciu do zycia i spraw.
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