Indywidualna lista kontrolna stresu

Nie prowadz
bez przerwy

Przeczytaj stwierdzenia umieszczone w tabeli ponizej. Zaznacz wilasciwg dla siebie

odpowiedz.

Nigdy — 1 pkt.
Rzadko — 2 pkt.
Czasami — 3 pkt.
Czesto — 4 pkt.
Zawsze — 5 pkt.

Lp. Pytanie Nigdy | Rzadko | Czasami | Czesto | Zawsze

1. Mam wiele zmartwien
zwigzanych z sytuacjg w domu,
pracy lub w obu miejscach.

2. Mam zbyt wiele obowigzkow.

3. Moja rodzina zbyt wiele
ode mnie wymaga.

4. Sytuacja w mojej pracy jest
niejasna; musze zadowoli¢ zbyt
wiele osob.

5. Mam zbyt mato czasu na wiasne
przyjemnosci.

6. W pracy mam do czynienia

Z presjg czasu.

7. Mam problemy z méwieniem

o tym, jak sie czuje w niektérych
sytuacjach lub w odniesieniu

do niektorych oséb.

8. Mam problem z koncentracjg
na zadaniach.

9. Mam problemy w komunikacji
z moim/jg matzonkiem/a,
dzie¢mi, wspotpracownikami.
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Lp. Pytanie Nigdy | Rzadko | Czasami | Czesto | Zawsze

10. Radze sobie z wiekszoscig
zadanh sam/a bez pomocy
rodziny, dzieci,
wspotpracownikéw.

11. Nie mam wptywu na decyzje,
ktére mnie dotycza.

12. Moje osobiste potrzeby sg
sprzeczne z potrzebami mojej
rodziny i pracy.

13. Martwie sie mojg sytuacjg
finansowa.

14. Napotykam problemy jedne
za drugimi.

15. Mam regularne bole gtowy
(2-5 razy w tygodniu).

16. Czuje napiecie w szyi,
ramionach lub plechach.

17. Boli mnie zotgdek, mam
niestrawnos$¢ lub problemy
Z trawieniem.

18. Regularnie zazywam aspiryne,

tabletki nasenne
i/lub uspokajajgce.

19. Mam tendencje do objadania sie
— szczegOlnie stodyczami.

20. Regularnie pije alkohol, zeby sie
zrelaksowac.

21. Pije duze ilosci kawy lub
napojow zawierajgcych kofeine.

22. Spedzam wiekszos¢ czasu
na siedzgco — niewiele ¢cwicze.

23. Rodzina, przyjaciele i koledzy
w pracy twierdzg, ze za duzo

pije.

24. Chciatbym/-tabym zmieni¢ moje
zycie, ale nie wiem jak.
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WYNIKI:

Ponizej 34 pkt. — Gratulacje! Twoj poziom stresu jest niski.

35-65 pkt. — Ostrzezenie! Obnizenie poziomu stresu przyniesie Ci ulge.

66-85 pkt. — Zle! Pomys$l powaznie o obnizeniu poziomu stresu w twoim zyciu.

Powyzej 86 pkt. — Niebezpiecznie! Musisz zareagowac natychmiast, aby obnizy¢ poziom
stresu.
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