Dotaznik dispozicie ku stresu

Precitajte si kazdé z nasledujucich tvrdeni. Rozhodnite sa, nakol'ko pre vas plati a podla skaly oznacte
krizikom ¢islo.

C. Tvrdenie Takmer | Castejsie | Niekedy | Skor | Nikdy
vzdy ano nie
1 2 3 4 5

1. Aspon  raz za den zjem teplé jedlo
zodpovedajuce zasadam zdravej vyzivy.

2. Aspon 4 dni do tyzdna spim 6 — 8 hodin.

3. Som v kontakte s niekym, kto ma ma rad
a koho mam rad ja.

4. V' okruhu 75 km mam aspon jedného
pribuzného, na ktorého sa mézem spol'ahnat’.

5. Aspon 2x do tyzdna cvi¢im az do spotenia sa.

0. Vyfajcim menej nez 10 cigariet denne.

7. Za tyzden vypijem menej nez 7 dcl vina.

8. Mam vahu zodpovedajucu vyske.

9. Mam financie na svoje zakladné vydaje.

10. | Zaujatie v ¢innosti mi poskytuje silu pre
zdolavanie prekazok na ceste k ciel'u.

11. | Pravidelne navstevujem spolocenské zariadenia
(kluby, divadlo, kino...).

12. | Mam okruh ludi, ktorych moézem oznacit’ za
priatelov.

13. | Mam aspon jednu osobu, ktorej modzem
povedat’ doverné osobné zalezitosti.

14. | M6j duSevny a telesny stav mozem oznacit’ ako
dobry (i zrak, sluch, chrup).

15. | Ked' citim hnev alebo zlost’, mézem o tychto
pocitoch hovorit’.

16. | S 'ud'mi, s ktorymi zijem, hovorim pravidelne
o svojich dennych problémoch.

17. | Aspon raz za tyzden robim nieco iba pre svoju
zabavu.

18. | Dokazem si ucelne zorganizovat’ svoj Cas.

19. | Vypijem menej nez tri $alky kavy denne.

20. | Pocas dna si najdem chvilku, o ktorej som

schopny spitne povedat’, ze to bola skutocne
chvil'ka pokoja.

Spocitajte si body. Od stuctu odcitajte 20.




Vysledky:

0 — 29 bodov
Cim menej bodov, tym mensie dosledky posobenia stresorov su na vas poznat’. Asi sa vicsinou citite
dobre a vazne zdravotné problémy sa vam vyhybaju.

30 — 49 bodov
Dispozicie k stresu su u vas na poznatelnej Grovni, ste zranitelny stresom. S kazdym bodom naviac sa
riziko zdravotnych dosledkov stresu zvysuje.

50 — 75 bodov

U vicsiny T'udi, ktorf ziskaju tento pocet bodov, pdjde o vaznu dispoziciu k problémom v dosledku
stresu. Je na mieste sa zamysliet’ a urobit’ uc¢inné kroky ku zmene zivotného $tylu. Ste silne zranitelny
stresom.

Nad 75 bodov
Velmi vazna dispozicia, v pripade problémov je nutné vyhladat’” odborni pomoc. Ste extrémne
zranitelny stresom, je nevyhnutné zmenit’ vas zivotny styl.



