ROVID KERDOIV A STRESSZROL £ES MEGKUZDESROL

KicsobpA ON?

Kérjiik, hogy karikdzza be azokat a véilaszokat, amelyek Onre vonatkoznak!

Neve: Datum: 200 . hé ______ nap
Kora: év Neme: 1-Férfi 2-No

Jelenleg hazas? 1-Igen 0-Nem  Elvilt-e, vagy megozvegyiilt-e korabban? 1 -Igen 0- Nem
Legmagasabb iskolai végzettsége:

1 - altaldnos iskola 2 - szakmunkdsképzé 3 - kozépiskola (érettségi)

4 - féiskolai vagy egyetemi diploma

Foglalkozasa:

1-diak 2 - betanitott munkas 3 -szakmunkas 4 - menedzser 5 - professzionalis munkat végez
6 - nyugdijas

Gondoljon életének elsé 18 évére és karikdzza be az Onre jellemz6 valaszokat, majd adja
tssze a valaszok mellett all6 szamokat!

Két sztilovel élt gyermekkoraban (beleértve nevelGsziilét is)? [gen (0) Nem (1)
Sziilei elvéltak-e, vagy kiilonéltek-e tartésan? [gen (2) Nem (0)
Meghalt-e édesanyja? [gen (2) Nem (0)
Meghalt-e édesapja? [gen (2) Nem (0)
Elsfordult-e Onnel, hogy kizértik az iskoldbdl? [gen (1) Nem (0)
El6fordult-e Onnel, hogy érizetbe vette a renddrség? [gen (2) Nem (0)
Volt-e problémdja alkohol- vagy kabitoszer-fogyasztas miatt? [gen (3) Nem (0)
Erte-e Ont testi, szexudlis vagy érzelmi er§szak? Igen (3) Nem (0)

Osszesen 1:

Milyen gyakran tdimogattak Ont sziilei érzelmileg? Ritkdn (2)  Néha (1) Gyakran (0)
Milyen gyakran tartottak csaladi taldlkozot

kozeli rokonaival? Ritkdn (2) Néha (1) Gyakran (0)
Csaladja milyen gyakran jart vallasos tsszejovetelekre? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Milyen gyakran veszekedtek sziilei? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Jo jegyeket kapott az iskolaban? Ritkédn (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Részt vett az iskolai foglalkozasokon (ideértve

a sportot is)? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Randevizott? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Altalaban nagy barati kre volt? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Voltak-e érdekes hobbijai (taborozas, kézmivesség, Ritkdn (2) Néha (1)  Gyakran (0)

zene, valaminek a gydjtése stb.)?
Osszesen 2:
Az 1. és 2. dsszege: __



VALTOZASOK AZ ELETEBEN A KOZELMULTBAN

Karikazza be azt a szamot, amelyhez tartozé esemény megtortént Onnel az elmilt év sorin!

Egészség Otthon és csalad folytatasa
Betegség vagy sériilés, amely Rokona Onhoz koltdzott 59
Nagyon salyos volt (74)  Elvalt 96
Kozepesen salyos volt (44) Unokaja sziiletett 43
A fentieknél enyhébb volt (20)  Hazas(élet)tarsa meghalt 119
Gyermeke meghalt 123

Munka SziilGje vagy testvére meghalt 101
Valtozas tortént munkakorében (51)
Vialtozas tortént a munkakoriil- Személyes és szocidlis valtozas

ményeiben (35) Személyes szokdsai megvaltoztak 26
Munkakori felelGssége megvaltozott (41)  Befejezte vagy elkezdte iskolai
Tovabbképzésre jart (18) tanulmanyat 38
Munkahelyi problémai voltak (32) Iskolat valtoztatott 35
Nagyobb atszervezés tortént Politikai nézetében valtozas tortént 24

a munkahelyén (60)  Vallasi nézeteiben valtozas tortént 29
Munkanélkiilivé valt (74)  Tarsas tevékenységeiben viltozas tortént 27
Nyugdijba vonult (52) Szabadsagra ment 24

Uj, szoros és személyes kapcsolata

Otthon és csalad alakult ki 37
Elkoltozott (40)  Eljegyzést kotott 45
Eletkoriilményeiben jelentds valtozas Személyes kapcsolataiban problémai

trtént (42) voltak 39
A csaladi osszejovetelek terén vialtozas Szexualis problémdi voltak 44

tortént (25) Balesetet szenvedett 48
Csalddtagjanak egészségében vagy Kisebb szabalysértést kovetett el 20

viselkedésében jelentds valtozas Letartoztattak 75

tortént (55) Nagy jelentdségi dontést hozott jovéjére
Meghézasodott (50) vonatkozoéan 51
Teherbe esett (67) Nagy eredményt ért el életében 36
Spontan vetélése vagy abortusza volt (65) Kozeli baratja meghalt 70
Gyermeke sziiletett, vagy

drokbefogadott gyermeket (66) Gazdasagi valtozasok
Hazas(élet)tarsa munkdba allt vagy Bevétele nagymértékben csokkent 60

abbahagyta a munkat (46) Jovedelme nagymértékben nétt 38
Véltozas kovetkezett be a hazas(élet)- Személyes tulajdona elveszett vagy

tarsaval valé kapcsolataban (50) karosodott 43
Gondjai voltak rokonaival vagy hazas- Nagy jelentdségi dolgot vasarolt 37

(élet)tarsanak rokonaival (38) Kisebb jelentdségt dolgot vasarolt 20
Sziilei elvaltak (59) Hitel- (torlesztési) gondjai voltak 56
Egyik vagy mindkét sziilGje

ujrahdzasodott (50) A bekarikdzott szamok dsszege 2:___

Kilonélt hazas(élet)tarsatol munkdja

vagy parkapcsolatinak problémai
miatt (79)
Gyermeke elkoltozott otthonrdl (42)
A bekarikizott szdmok dsszege 1: 1. és 2. Osszege:



TESTI TUNETEK

Kérjiik, jelezze, hogy milyen egészségiigyi problémai voltak az elmilt év soran!

Légati problémak Mozgasszervi tiinetek

Volt-e nathas? Igen Nem  Voltak-e izomfajdalmai vagy gorcsei? Igen Nem

Féjt-e a torka, illetve volt-e Gydtorte-e hat- vagy derékfijdalom? Igen Nem
torokgyulladasa? Igen Nem  Gyakran fijt-e a feje? Igen Nem

Volt-e asztmdja vagy szénanathija? Igen Nem
Idegrendszeri problémak

Gyomor- és bélrendszeri problémak Volt-e migrénes fejfdjasa? Igen Nem
Gyakran voltak-e gyomorbantalmai? Igen Nem  FErzett-e zsibbadast vagy bizsergést? Igen Nem
Volt-e székrekedése vagy hasmenése? Igen Nem  Voltak-e szédtiléses iddszakai? Igen Nem
Volt-e aranyeres panasza? Igen Nem

Nemi- és kivalasztéd szervrendszeri zavarok
Sziv- és érrendszeri problémak Volt-e vese- vagy hagyhdlyagbantalma? Igen Nem
Volt-e magas vérnyomasa? Igen Nem  N6k: Voltak-e menstrudcios panaszok? Igen Nem
Volt-e szivritmuszavara? Igen Nem  Férfiak: Voltak-e prosztatabdntalmak? Igen Nem
Volt-e szivtdji fajdalma? Igen Nem

Bdrproblémak
Altalanos egészségi allapot Gyakran viszketett a bére? Igen Nem
Volt-e talsalyos vagy tal sovany? Igen Nem  Volt-e allergids bérbetegsége? Igen Nem

Rossz volt-e az egészségi dllapota? Igen Nem  Volt-e csalankiiitése vagy egyéb kititése? Igen Nem
Kimeriiltnek érezte-e magat? Igen Nem
Az ,igen” vdlaszok szdma:

PszZICHOLOGIAI TUNETEK

Kérjiik, jelezze, hogy mely tiinetek fordultak elé Onnél az elmilt év sorin!

Szorongas Depresszio
Volt-e mostanaban szorongdsa? Igen Nem  Volt-e tartdsan szomora vagy érezte-e
Erezte-e tigy, hogy az ,idegeire mennek magat maganyosnak? Igen Nem
a dolgok™? Igen Nem Frezte-e boldogtalannak vagy
Eléfordult-e, hogy hirtelen félelmek dromtelennek magat? Igen Nem
lettek Grra Onén? Igen Nem Jelentdsen megvaltozott-e a teststilya? Igen Nem
Sokszor voltak kinos gondolatai? Igen Nem Csokkent-e szexuilis érdeklddése? Igen Nem
Konnyebben lett-e ingeriilt, mint Eléfordult-e, hogy életét teljesen
altaldban? Igen Nem reménytelennek érezte? Igen Nem
Voltak-e alvaszavarai? Igen Nem Volt-e olyan iddszaka, amikor azt

kivanta, hogy barcsak ne is élne? Igen Nem

Az ,igen” vilaszok szdma:



MAGATARTAS ES ERZELMEK

Keérjiik, jeldlje valaszat!

Munkahelyi magatartas Magabiztossag

Sokat talorazott? Igen Nem  Nehezére esik kidllnia az igazdért? Igen Nem

Erdsen kellett koncentrdlnia? Igen Nem  Ritkdn képes megmondani, mit akar? Igen Nem

Képtelen volt arra, hogy mésoknak Ugy érzi, masok kihaszndljak Ont? Igen Nem
atadjon feladataibol? Igen Nem  Szétlanul tiri, hogy kinevessék? Igen Nem

Mindig agy érezte, hogy minden
feladatot tokéletesen kell megoldania? Igen Nem  Erzelmek

Altaldban magédba fojtja diihét? Igen Nem

Tempd Ha boldogtalan, ritkan mondja el
Gyorsan beszél, jar, és/vagy vezet? Igen Nem masoknak? Igen Nem
Gyakran szoritja az id6? Igen Nem  Ha feldiihédik, késébb szégyenkezik
Erds Onben a versenyszellem? Igen Nem miatta? Igen Nem
Felbosszantja a lasst kozlekedés? Igen Nem  Altaldban elrejti érzelmeit? Igen Nem
Eletszemlélet Tarsas kapcsolatok
Ritkan érzi magat elégedettnek és Altalaban elkeriili a masokkal valé

boldognak? Igen Nem konfliktust? Igen Nem
Ugy érzi, hogy az élete kicstszott a Nehezére esik szivességet kérni? Igen Nem

kezébdl? Igen Nem  Halogatja a nehéz déntéseket? Igen Nem
Gyakran kockdztat? Igen Nem  Ritkdn bocsdtkozik vitaba? Igen Nem

Gyakran érezte magat tehetetlennek? Igen Nem
Az ,igen” wvdilaszok szdma:

A STRESSZ OSSZESITESE

Keérjiik, karikdzza be az egyes témakhoz tartozé stresszértékeket!

Kicsoda On 0-2 3-7 13 +
Stresszértekek 0 1 2 3

Eletének valtozasai a kiozelmaltban 0-199 200-299
Stresszértekek 0 1 2 3

Testi tiinetek 0-2 3-4
Stresszértekek 0 1 2 3

Pszicholégiai tiinetek 0 1-2
Stresszértekek 0 1 2 3

Magatartas és érzelmek 0-3 4-6
Stresszertekek 0 1 2 3

Az Ot stresszérték odsszege az On osszesitett STRESSZPONTSZAMa:



AZ EGESZSEGGEL KAPCSOLATOS SZOKASOK

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja dssze a pontokat!

Karos szenvedélyek

Dohéanyzik?

Hetente tébb mint hétszer fogyaszt alkoholt?
Fogyaszt élénkitoszert?

Ageodik-e amiatt, hogy tal sok gyogyszert fogyaszt?

Etrend

Szigoraan figyel-e arra, mit és mennyit eszik?
Kellemes kornyezetben szokott étkezni?
Lassan és nyugodtan étkezik?

Testmozgas

Munkdja vagy élete mozgasigényes?
Végez-e rendszeresen kénnyd testmozgast?
Végez-e rendszeresen intenziv testmozgdst?

Eletritmus

Képes-e On iranyitani életritmusat?

Ugy érzi-e, hogy van elég tartalék energiaja?
Eleget alszik On?

Problémaimat megtartom magamnak.
Tobb olyan ember is van, akivel egyiitt szoktam
tolteni az idGmet.
Ugy érzem, hogy barataim szaméra kevéssé vagyok fontos.
Vannak bardtaim, akik mindig készek timogatni.
Ugy érzem, senki sincs, akinek elmondhatndm gondjaimat.
Gyakran érzem magédnyosnak magam.
Tobb (barati) tirsasdgnak is tagja vagyok.

Ritkan (2)

Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (0)

Nem (2
Nem (2
Nem (2
Nem (2

CEER S —

Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)

Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)

Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)

TArRsAs TAMOGATOTTSAG

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja éssze a pontokat!

Gyakran (0)

Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (2)



A STRESSZRE ADOTT VALASZ

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja tssze az alabbi rész pontjait!

Magamat hibaztatom a problémaimért.
Mindig keresek valami jot az adott helyzetben.
Azt kivanom, barcsak elmilna az egész.
Megprobalom elfelejteni az egészet.
Megtervezem, hogy mit tegyek.

Jo irdnyba valtozom vagy fejlédok.

Kritizalom vagy kioktatom magam.

Nem veszek tudomdst a problémarol
Tanacsot kérek valakitdl, akit tisztelek.

Azt kivanom, barcsak masként érezhetnék.

ELEGEDETTSEG AZ ELETTEL

Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (2)

Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (D)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (D)
Gyakran (2)
Gyakran (D)

Meg vagyok elégedve egészségi allapotommal.
Boldogtalan vagyok munkammal kapcsolatban.
Oriilsk, hogy biztos munkam van.

Elégedetlen vagyok fénokémmel.

Elégedett vagyok személyes kapcsolataimmal.
Csaladi problémak aggasztanak.

Elégedett vagyok anyagi helyzetemmel.
Elégedetlen vagyok lakdsom vagy a kérnyék miatt.

Ritkan (0

Ritkan (2
Ritkan (0

)
)
)
Ritkdn (2)
Ritkan (0)
)
)
)

Ritkan (2

Ritkan (0
Ritkan (2

ELETCEL £S KAPCSOLATOK

Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)
Néha (1)

Osszesen:

Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (D)
Gyakran (2)
Gyakran (0)

Ugy érzem, életem egy nagyobb terv része.

Eletemnek nincs célja és értelme.

Az életben sok minden okoz nekem nagy 6romot.
Képes vagyok megbocsatani magamnak és masoknak.
Kétlem, hogy életemnek barmilyen jelentésége volna.
Az értékeim és hitem vezérelnek mindennapjaimban.
Osszhangban vagyok a koriilttem lévé emberekkel.

Meg vagyok békélve helyemmel az életben.

Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (0)
Ritkan (2)
Ritkan (0)
Ritkan (0)
Ritkan (0)

Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (2)
Gyakran (0)
Gyakran (2)
Gyakran (2)
Gyakran (2)



A MEGKUZDES OSSZESITESE

Kérjiik, karikazza be az egyes témaikhoz tartozé megkiizdésértékeket!

Az egészséggel kapcsolatos szokasok 0-9 10-12
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Tarsas tamogatottsag 0-7 8-10
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

A stresszre adott valasz 0-9 10-12
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Elégedettség az élettel 0-7 8-10
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Eletcél és kapcsolatok 0-7 8-10 w
Megkiizdés pontok 0 1

Az 6t megkiizdési pontszam osszege az On OSSZESITETT MEGKUZDESI PONTSZAMa:

A STRESSZ ES A MEGKUZDES MERLEGE

Jegyezze fel az ezen az oldalon talilhaté OSSZESITETT MEGKUZDESI PONTSZAMaAt:
Jegyezze fel a 4. oldalon talilhaté OSSZESITETT STRESSZPONTSZAMit:

Szamitsa ki a fenti tsszesitett pontszamok kiilonbségét:

Amennyiben az On ésszesitett megkiizdési pontszama nagyobb, mint az dsszesitett stressz-
pontszam, akkor az Ont ért stresszhatasok és a megkiizdési képessége pozitiv mérleget mutat-
nak. Irjon egy plusz (+) jelet a besatirozott négyzetben lévé szam mogé.

Amennyiben az On osszesitett stresszpontszama nagyobb, mint az dsszesitett megkiizdési
pontszama, akkor az Ont ért stresszhatasok és a megkiizdési képessége negativ mérleget mutat-
nak. Irjon egy minusz (-) jelet a besatirozott négyzetben 1évé szam mogé.

Amennyiben az On dsszesitett stresszpontszama egyenlé az dsszesitett megkiizdési pontsza-
maval, azaz, a satirozott vonalon 1évé szam nulla, akkor az Ont ért stresszhatéasok és a rendelke-
zésre allo megktizdési képesség egyensilyban vannak.

Az alabbiakban a stressz és a megkiizdés mérlegének értékelését taldlja (a besatirozott négyzet-
ben talalhat6 szamot vegye figyelembe).

Aggodalomra

Kivalé (3) Jé (2)

kot adé (0
+5 és +15 kozott 0 és +4 kozott DL

=15 és =5 kozibtt




VELEMENY ES JAVASLATOK

Kivalo

Jo

Aggodalomra
okot add

Gratulalunk, On nagyon j6l csindljal Megkiizdési képessége nagyban feliil-
milja az Ont ért stresszhatasokat. Csak igy tovabb!

Megkiizdési képessége meghaladja az Ont ért stresszhatdsokat. Ez pozi-
tiv dolog! Lehetne-e a megkiizdési képessége még jobb? Az aldbbiakban
talal néhany javaslatot.

Az Ont ér6 stressz szintje meghaladja megkiizdési képességét. Tekintse
meg alul, hogyan tudna cstkkenteni stressz-szintjét és névelni megkiizdé-
si képességét. Olvassa at alaposan az alabbi listat és valasszon ki néha-
nyat a kovetendé javaslatok koziil!

Az On stressz-szintjének és megkiizdési képességének mérlege stilyos arany-
talansagrol tantskodik. FeltehetGen On is érzi ennek a helyzetmek a terhét.
Olvassa at alaposan az alabbi listat és valasszon ki a tandcsok koziil néha-
nyat, amit be tud épiteni mindennapjaiba.

Altaldnos javaslatok listaja:

O 00 =1 O U1 e W) D=

. Lassitson! Kevesebb feladatot vallaljon!

. Forduljon orvosdhoz, vagy keressen mds tanacsadot! Vigye el nekik ezt a kérddivet!

. Iratkozzon be relaxaciés vagy meditacios tanfolyamra!

. Gondolkozzon azon, hogy beiratkozik énbizalomnéveld tanfolyamra!

. Folytasson egészséges életmodot!

. Figyeljen az embertarsaival val6 kapcsolataira!

. Probdlja a természetet jobban megérteni és tisztelni!

. Fedezze fel életének olyan teriileteit, mely megelégedettséget okoz Onnek, s fejlessze ezeket!
. Fejlessze lelki életét!

10. Ossza meg masokkal azt, amit tanult.

Ezek a javaslatok a stresszel valoé megkiizdésnek csak a kezdeti 1épéseit jelentik. Fontos, hogy
tovédbbi informaciot szerezzen. Kapcsolatba léphet egészségiigyi szakemberekkel, tanfolyamokon
vehet részt, onsegitd konyveket, kazettikat, videdkat tanulmanyozhat.

www.boldogleszex.h

HE stress
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