TEST STRESORU

Nemohu usnout nebo se budim béham spanku.

Béhem dne se citim unaveny a malatny.

Trpim tasto zazivacimi obtizemi (zacpou nebo prijmemy}.
Bez zvidstnich diivodl se mi zatodi hlava.

Casto mi busi srdce.

N&kdy mivam dychaci potiZze, zadycham se.

Ob&as mi vyrazi pot.

Pocituji tiak v 2aludku.

Gasto trpim bolestmi hlavy.

Mam zvygeny {snizeny) krevni tlak.

Gasto se citim sam, opustény nebo izolovany.

Easto se citim deprimovany, i bez zvlastniho divodu.

Nejradéiji bych n&kam zalezl a schoval se.

Mam malo pfileZitosti k tamu, abych mohl vyjadfit sve pocity.

V posledni dobé ztracim ¢asto sebekontrolu,

Citim se ohroZeny a jsem Gzkostnéji nez drive.

Casto nemam Zadny cil ani plan.

V posledni dob& mi chybi jakékoliv motivace, abych néco délal.
Moje reakce je &asto nepiimétens prudka nebo podrazdéna.
Jsem nervozn&j&i, utlumenéjsi neZ diive.

 Gelkovy potet bodd . -




Schopnost soustfedit se a moje pamét jsou v konflikinich situacich mnohem horéi nes dfive.
V praci i ve voiném &ase u mé ted pfevaZuje naprosty nezajem.

Ma sebekontrola a disciptina v posledni dobé dost polevila.

Zapominam mnohem vice ne? diive dileFité véci.

Hodné tézko se ugim novym vécem.

Casto pocituji thostejnost a neschopnost se rozhodnout.

Caste mam pocit, ze do nideho Uz nemazu miuvit.

Hodné véci mi pFerostio pfes hlavu.

Jsem schopen v klidu a jednu po druhé vyFidit mnohem meéna v&ci ne? dfive.

Pfi mluveni &asto ztracim nit hovoru.

Nepodminény trest vézenim

Nehoda, Uraz nebo t&2ka nemoc

Smrt dobrého pfitele

Oscbni  pretazeni

Jakékoliv zména Fivotnich navykl

Nove zaméstnani ve volném ¢ase

Zmény ve spoledenském styku, rozchod s pfateli, novi znami
Zmény podminek & navykd, jei se tykaji spanku

Nové zplsoby stravovani, napf. pist, hladovéni, ztloustnuti

Malé pfestupky zakona, jako jsou napf. dopravni pfestupky, pokuty

‘Celkem:

CELKOVY POCET 8ODU ZE VEECH TESTU: oo oo

63

53

37

28

24

19

18

16

15

10




Hodnoceni

0 — 150 bodu

Vase zatizeni stresem je pfiméfené, nachazi se v oblasti tzv. eustresu, tedy stresu motivujiciho, neni se tfeba obavat

jakychkoliv zdravotnich poskozeni.

151 — 300 bod

Pokud se nachazite v této oblasti, jde o pFilisné stresové zatiZeni, ktere jiz ohrozuje vade zdravi. Pravdépodobnost, Ze
stres skutené zpUsobi zdravotni poskozeni, se pohybuje kolem 50%. M&li byste se informovat o metodach, jak se lze se
stresem vyrovnat, napf. seznamit se s relaxacnimi technikami, jako je autogenni trénink Schultze.

Nad 301 bod

V této oblasti je riziko vazného onemocnéni z divodu vysoke stresové zatéze az 8 0%!!

Pokud jste tohoto po&tu bodll dosahl, je tfeba okamZzité néco proti tomu podniknout, jelikoZ Vase zdravi je zcela jisté jiz
nyni napadeno. Je velmi dileZité nalézt pro sebe metodu a zpGsob, jak tuto nepfiméfenou zatéz zvladat nebo se s ni
vyrovnat.



