Zdroj a urovern stresu

Instrukce : U kazdé otazky zvolte jednu z variant odpovédi podle nasledujici tabulky:

skoro vZdy velmi ¢asto obcas témé&f nikdy
4 3 2 1

Tabulka &. 1 (pFetifeni)

Nemate dost ¢asu dokongit praci?

Musite vynechat jidlo, abyste mohl(a) dokonéit prici

Prejete si pomoc, abyste mohl(a) néco dokonéit?

Miate pocit, Ze lidé od Vas o&ekavaji p¥ili§ mnoho?

Citite se zavalen(a) tim, co se od vés otek4va?

Mate pocit, Ze prace zasahuje do Vageho volného &asu?

Jste zdeprimovén(a), kdyZ pomyslite na vSechno, co mate udélat?
Nevidite konec poZadavkiim, které se na Vas kladou?
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Rad(a) soutéZite v praci i jinde?
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Mate pocit, Ze mate pkili§ zodpovédnosti?
Celkem

Tabulka &. 2 (frustrace)
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Stavam se nervozni, kdyZ nemohu ovljvnit to, co se nedat.

Jsem podrazdény(4), kdyZ nékdo prede mnou jede,
anebo jde pomalu a brani mi v cests.

Zlobi mé&, kdyZ jsou mé plany zavislé na druhych.

SnaZim se vyhnout tladenicim, jak je to jen mo#né.
Necitim se dobfe, kdy? musim stat v dlouhych frontach.
Hadky, konflikty m& rozrusuji.

Kdyz to, co si naplanuji, nejde hladce, citim Gizkost.

K Zivotu a praci pottebuji hodn& mista.
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Kdyz jsem né¢im zam&stnan(a), nenavidim vyruSovani.
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Stavam se netrpélivy(4), kdy? se setkdm s neschopnosti.




Zdroj a uroveri stresu - normy

VYSLEDKY CELKEM Pretizeni Frustrace
nizka uroveii stresu 10 - 19 10 - 21

stfedni Grover stresu 20 - 25 22 - 29

vysoka Uroveri stresu 26 - 40 30 - 40

primér; 22,4 26,5

Zdrojem stresu je pretizeni, zatéz

- pfili§ mnoho naro&nych vikold
- nedostatek ¢asu na jejich zvladnuti
- pfili§ velkd zodpovédnost, odek4vani od sebe (i od druhych)

Zdrojem stresu je frustrace

- pfiliS§ mnoho prekézek na cests k cili
- neni moZnost volit cile ndhradni (dosazitelné)
- zbytecné konflikty, které sté&zuji dosaZeni cile

Stres nenici jen dusi, ale i télo

VYSLEDKY CELKEM

nizka Grover stresu 0-25
stfedni tGroven stresu 26-39
vysoka Urovefi stresu 40-90

aritmeticky pramér:

32,4




