Dotaznik miry zvladani stresu

ISMA Stress Questionnaire, www.isma.org.uk
Preklad: MUDr. Jan Hiblbauer, www.hiblbauer.cz

Kazdy z nds mlZe reagovat na stres odlisné, proto pro komplexni zhodnoceni Vaseho ohroZeni stresem je
nezbytné odborné vyhodnoceni. Tento dotaznik je uréen k tomu, aby Vam poskytl pouze orientacni prehled o
mite stresu, kterému jste vystaveni.

Odpovézte na vSechny otazky ano nebo ne, zaskrtnutim pfislusného policka. Odpovézte ano, i kdyZ se Vas tyka
pouze ¢ast otazky. Se svymi odpovédmi nespéchejte a budte k sobé zcela upFimni.

Ano | Ne

1 |Casto si nosim préaci domd.

2 |Nemam dost ¢asu na to, abych stihl/a udélat vSechny véci, které musim udélat.

3 |Popiram nebo ignoruji problémy v nadéji, Ze pominou.

4 | Délam praci sam/sama, aby zajistil/a, Ze je provedena spravné.

5 | Podhodnocuji dobu nezbytnou pro dokonceni pozadovanych ukon(.

6 |Mam casto pocit, Ze v praci/ Zivoté, nemam dostatek ¢asu, abych stihl/a, co je tfeba.

7 | Myslim si, Ze mam nizsi sebedlvéru ¢i sebevédomi, nez bych chtél/a mit.

8 | Casto mivam pocit viny, kdyZ relaxuji a nic nedélam.

9 |Stava se mi, Ze se pfristihnu, Ze pfemyslim o problémech, i kdyz mam zrovna odpocivat.

10 | Citim se unavené nebo vycerpané, i po spanku, ktery by mél stacit na dostate¢nou regeneraci.

11 | Casto prikyvuji nebo dokonéuji véty za ostatni, kdyZz mam pocit, Ze mluvi pomalu.

Tihnu ke spéchu — mluvim rychle, spécham pfti chizi ¢i fizeni vozidla, neudélam si ¢as, abych se

1 najed! v klidu.

13 |Nejim pravidelné anebo mam nizsi chut k jidlu, takZe se bud' prejidam nebo jidla vynechavam.

Citim se podrazdény nebo rozzlobeny, pokud je husty a pomaly provoz na silnici. Vadi mi, kdyz

. musim ¢ekat ve fronté.

15 | Pokud mé nékdo nebo néco opravdu obtézuje, zadrzuji své emoce v sobé.

16 | Pfi sportu €i hrani her se vidy snazim vyhrat, nezdvisle na tom, s kym hraji.

17 |Mivam vykyvy nélad, obtizné se rozhoduji, hlife se soustfedim a mam horsi pamét.

18 | Mam tendenci spis kritizovat ostatni za chyby, nez je chvalit za Uspéchy.

Stdva se, ze kdyZz mdm nékoho poslouchat, nevénuji mu pozornost a spiSe se soustfedim na své

19 vlastni myslenky.

20 |Mam nizsi chut na sex. Mam poruchy menstruac¢niho cyklu.

21 | Nékdy skfipu zuby nebo si kousu nehty.

22 | Pocituji napéti ¢i svalovou bolest zejména v oblasti hlavy, krku, ramen ¢i dolni ¢asti zad.

23 | Nejsem schopen/schopna plnit Ukoly tak dobfe, jako drive. Mdm horsi Gsudek.

24 | Abych fungoval/a efektivné musim pit kavu, alkohol, koufit cigarety ¢i uZivat jiné navykové latky.

25 |Kvali praci nemam ¢as na konicky, relaxaci ¢i jiné nepracovni aktivity.

Odpovéd ano = 1 bod, ne =0 bodl
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Vyhodnoceni Vaseho skore:

Kazdy z nas zvladne rdznou miru psychického tlaku, aniz bychom se citili ve stresu. Dlouhotrvajici anebo
nadmérny tlak, mizZe v urcity moment pfesahnout nase moznosti adaptace a nasledné zaéneme pocitovat fyzické
¢i psychické priznaky stresu.

Je dobré si uvédomit, Ze nase Zivotni zkuSenosti, vzorce naseho chovani a mysleni, vyznamnou mirou pfispivaji

k mife stresu, které se sami vystavujeme.

4 body nebo méné: Je velmi nepravdépodobné, Ze trpite stresem Ci stresem vyvolanou nemoci.

5-13 bodu: Je mozné, Ze v budoucnosti bude Vase fyzické ¢i dusevni zdravi ovlivnéno stresem a v disledku toho
mUZe dojit k rozvoji nékteré z civilizacnich chorob. Prospéje Vam, kdyZ se budete ucit, jak stres zvladat a pracovat
se svou mysli. Chcete-li, kontaktujte odbornika, ktery Vam pomize.

14 a vice bodu: Jste velmi nachyini ke stresu. Diky svému chovani, které obsahuje velky pocet nezdravych navyki
se vystavujete velmi vysokému riziku, Ze se u Vas rozvinou psychické ¢i fyzické dasledky stresu. Mezi nej¢astéjsi
poruchy patfi vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce (infarkt), duSevni poruchy (deprese, Uzkosti), migrény, bolesti
zad a krku, cukrovka, poruchy vyprazdnovani. Vyhledejte odbornou pomoc nebo poradenstvi v oblasti zvladani
stresu. Nevahejte a poradte se se svym lékafem.

Tipy, které Vam mohou pomoci zlepsit skore

Projdéte si znovu otazky, na které jste odpovédéli ano:
e Podivejte se, zda miZete tuto Vasi vlastnost zmirnit ¢i zménit.
e Zacnéte s témi vlastnostmi, jejichZ zména bude nejjednodussi.
e SnaZte se o drobné a postupné zmény. Kazda zména chce svj ¢as, nespéchejte.
e Zkuste ziskat podporu od pratel, rodiny ¢i kolegli, pomUze Vam to.
e Pokud Vase snahy selzou vyhledejte profesionalni pomoc.
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