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1. Rezervujete si kazdy den chvili ¢asu jen pro sebe ? urcit¢anol 2 3 4 5 urCité ne
2. Rezervujete si kazdy den chvili ¢asu pro Vaseho osobniho partnera?

3.Umite si efektivné zorganizovat ¢as, ktery mate k dispozici v praci i mimo ni?

4. Cinite apon jednou tydné néco pro radost druhym lidem?

5. Délate si apoii jednou tydné€ néco pro radost sob¢?

6. Dokazete se srozumitelné vyjadrovat i kdyZ mate starosti nebo jste roz¢ileny?

7. Jste zdravy (zrak, sluch, chrup, t¢lo) ?

8. Mate aspon jednoho pfitele, kterému se muzete svéfit i s privatnimi problémy?

9. Zucastiujete se pravidelné néjakého zajmového sdruzeni ¢i organizace?

10. Pomaha Vam v Zivoté Vase moralni, ndbozenské nebo politické presvédceni?

11. Méte té€lesnou hmotnost pfiblizn€ podle vzorce: vyska v cm minus 100 +- 10 kg ?
12.Pijete méné nez 3 Salky Cerné kavy denné ?

13. Pijete méné jako 5 piv nebo 2 litry vina tydenné?

14. Koutite méné nez 10 cigaret denng?

15. Cvicite pravidelné apon dvakrat tydné nebo denné péstujete rychlou chiizi ?

16. Dokazete nemyslet na Vase problémy — uvolnit se ?

17. Spite hlubokym a klidnym spankem ?

18. Spite v noci asponn 6 — 7 hodin ?

19. Konzumujete aspon jedno teplé jidlo denne?

20. Dokézete se nad Vasi nesSikovnosti, spoleCenskym nedopatienim a podobnymi omyly a
chybami zasmat a povznést?



Orientacni (nestandardizované) normy:

mén¢ nez 50 bodi: jste pfed stresem velmi dobfe chranéni®;
50 — 65 bodi: Vase ochrana pted stressem je pfimétena;

66 - 90 bodi: jste stresem dost zranitelni;

vic nez 90 bodu: jste pted stresem nechranéni, méli byste proto v kratké dobé néco pro zvyseni Vasi
schopnosti a dovednosti odoldvat stresu ucinit.



