Test o stresu

Za ovaj test, trebat će vam olovka i papir da bi ste izračunali rezultat. Bodovi za svako pitanje koje je na popisu određeni su odgovorom koji ste odabrali. Jednostavno označite odgovore kako bi dobili vaše ukupne bodove. Značenje  ukupnog  rezultata je navedeno u nastavku testa.
Molim Vas odgovorite da, čak i ako se samo dio pitanja odnosi na vas. Ne žurite se.  Molimo vas budite potpuno iskreni  s vašim odgovorima. 
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	1.
	Nemam vremena za mnoge interese ili hobije izvan rada.
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	2.
	Često donosim moj posao doma i radim na njemu noću.
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	3.
	Nesposoban sam obavljati  poslove  ili zadatke, kao što sam naviknut. Ponekad osjećam da mi je prosuđivanje zamućeno ili nije dobro kao što je nekad bilo. 
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	4.
	Čini se da radni dan nema dovoljno sati da bih stigao učiniti sve stvari koje moram učiniti.
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	5.
	Često osjećam  nestrpljivost u odnosu na brzinu kojom se događaji odvijaju.
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	6.
	Ponekad mi je krajnje mrsko otići na posao.
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	7.
	Pokušavam utrpati sve više i više zadataka u sve manje i manje vremena. To ponekad uzrokuje da nemam dovoljno vremena za bilo kakav nepredviđeni problem koji može neočekivano isplivati. 
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	8.
	Moj apetit se promijenio. Ponekad poželim otići na bančenje, posebice na slatkiše, slatku hranu, ili ponekad  gubim apetit.
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	9.
	Čini se da ima previše rokova u mom radu i / ili životu koje je teško ispuniti.
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	10.
	Ponekad, osjećam ljutnju i ogorčenost na ništa posebno ili osjećaj da nešto nedostaje, ali ja ne znam što je to nešto.
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	11.
	Moje samopouzdanje, samopoštovanje je niže nego što je nekad bilo.
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	12.
	Često imam blagi osjećaj krivice ako se odmaram i ništa ne radim, čak i ako je to za kratko vrijeme.
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	13.
	Često razmišljam o problemima koji su povezani s mojim osobnim, poslovnim ili profesionalnim životom. Ovi problemi često upadaju u moje misli kad bih ja trebao biti angažiran u rekreativnim aktivnostima.
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	14.
	Ponekad imam osjećaj intenzivnog zamora. Ja osjećam taj umor i kad se probudim nakon sna. 
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	15.
	Pokušavam dobiti druge ljude da požure ili da nešto urade. Čini  mi se da su drugi prespori.
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	16.
	Ponekad dovršavam rečenice drugih ljudi umjesto njih.
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	17.
	Možda se čini da slušam tuđi razgovor, ali sam zapravo bio zaokupljen sa svojim vlastitim mislima.
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	18.
	Sklon sam jesti, razgovarati, kretati se, hodati i raditi skoro sve prilično brzo.
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	19.
	Imam pojačane bolove, posebno u vratu, glavi, prsima, donjem dijelu leđa, ramenima i vilici.  (Žene: Menstrualni ciklusi su često nepravilni i čudni.) 
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	20.
	Razdražuje me ili ljuti ako auto ili promet ispred mene ide previše sporo. Frustriran sam kada čekam u redu.
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	21.
	Ponekad se osjećam depresivno, razdražljivo, na rubu suza, nagao, potpuno napet, neobično nespretan, umanjene memorije ili koncentracije. Ponekad se prekomjerno znojim.
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	22.
	Moj seksualni nagon je manji nego što je nekad bio, ili se osjećam seksualno nezadovoljan.
	[image: image44.wmf]
	[image: image45.wmf]

	23.
	Kad obavljam zadatke koji se ponavljaju, mogu postati nestrpljiv.
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	24.
	Škrgućem zubima, pogotovo ako sam pod pritiskom ili osjećam nestrpljivost.
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	25.
	Imam veću ovisnosti o alkoholu, nikotinu, kofeinu, ili drogi (s receptom ili bez).
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Rezultati testa o stresu

**Obratite pažnju:**

Namjera ovog testa NIJE dati dijagnozu problema koji su vezani uz stres. Ovaj test može biti koristan u prepoznavanju simptoma stresa, i pomoći vam u vašoj odluci da potražite profesionalnu medicinsku procjenu.

Odgovor "Da" 1 (jedan) bod, i odgovor "Ne" 0 (nula) bodova

Ako je vaš rezultat:

4 boda ili manje:
Niste skloni stresu i nije vjerojatno da patite od bolesti vezanih uz stres. Također vjerojatno nećete imati bolesti povezane uz stres. 

5 - 13 bodova:
Vi ste skloni stresu te je vjerojatno da patite od negativnog djelovanja stresa. Može biti vjerojatno da ste otvoreni za bolesti povezane uz stres. Trebali biste uzeti u obzir ovladavanje upravljanjem stresom i/ ili savjetovanje. 

14 bodova ili više:
Vi ste veoma skloni negativnim učincima stresa i može biti otvoreni za bolesti povezane uz stres.

Ne smijete odgađati  učiniti nešto s tim u vezi. Tražite profesionalno savjetovanje o upravljanju stresom i konzultirajte svog liječnika.
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