Stressz - kérdaoiv

1. Sokat tulérazom

2. Erésen koncentralok

3. Képtelen vagyok masoknak atadni a feladataimbol

4. Ugy érzem, feladataimat mindig tokéletesen kell megoldanom
5. Gyorsan beszélek, jarok és (vagy) vezetek

6. Gyakran szorit az id6

7. Er6s bennem a versenyszellem

8. Ritkan vagyok boldog és elégedett

9. Ugy érzem, nem én iranyitom az életemet

10. Gyakran kockaztatok

11. Gyakran érzem ugy, hogy nincs, aki segitsen

12. Nehezemre esik, hogy kialljak magamért

13. Ugy érzem, masok kihaszndalnak

14. Altaldban magamba fojtom a dithémet

15. Ha boldogtalan vagyok, ritkdn mondom el masoknak
16. Ha diihos leszek, késébb blintudatom tdmad miatta
17. Altalaban elrejtem az érzéseimet

18. Igyekszem elkerilni a masokkal valé konfliktust

19. Nehezemre esik masoktdl szivességet kérni

20. Tobbnyire halogatom a nehéz dontések meghozatalat
21. Nehézségeim vannak az életritmusom irdnyitasaval
22. Ugy érzem, nincs elegendé tartalékom

23. Mostanaban gyakran szorongok

24. El6fordul, hogy ugy érzem, a stressz az idegeimre megy
25. Kénnyebben felhdborodok, mint altaldban

26. Gondjaim vannak az alvassal

Az " Igen " vdlaszok dsszege:
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0 - 6 Elhanyagolhato stressz

@ 7 - 10 Kisfoku stressz

11 - 15 Kozepes foku stressz

16 - 26 Jelentds stressz
(stressz-kezel6 készségek elsajatitasa
javasolt)




