TEST NACHYLNOSTI KE STRESU - pro studenty

vZdy casto nckdy ziidka nikdy
) 4 3 2 1
Otazka &.: Celkem
K: |1 5 9 13 17 21
C: 12 6 10 14 18 22
T: |3 7 11 15 19 23
S: |4 8 12 16 20 24
Celkem:

1. Obtizné se soustied’uji.

2. Nedokazu se radovat ze svého studia.

3. Pfipadam si fyzicky »VyZdimany(4)“.

4. Nemam chut’ poméhat svym spoluZzakdam.

5. Pochybuji o svych intelektovych schopnostech.

6. Jsem skli¢eny(4).

7. Jsem nachylny(4) k nemocem.

8. Pokud je to moZné, vyhybam se rozhovortim se spoluziky.

- Mam problémy s logickym uvazovanim pfi feSeni ukold.

10. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(4).
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

12. Frustrace ze $kolni préce narusuje moje soukromé vztahy.
13. Jsem zapomnétlivy.

14. Jsem vniting neklidny(4) a nervézni.

15. Citim télesné napéti,

16. Vyjadfuji se posmé&sné o svych spoluzacich.

17. Uéeni omezuji na pouhé »biflovani‘‘ u¢iva bez jeho porozuméni.
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

19. Trapi mé& poruchy spanku.

20. Vyhybam se ti¢asti na mimoSkolnich aktivitach.
21. Hrozi mi nebezpe&i, Ze ztratim ptehled o déni v oboru svého Zajmu.,
22. Citim se ustrasSeny(4).

23. Trpim bolestmi hlavy.

24. Miij zajem o p&stovani uslechtilych konitkt zaostava.




Priloha &. 2
HoleCek, V. (2013). Studijni  materidly. Ziskano 16. listopadu 2018,
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Test nachylnosti ke stresu - normy
VYSLEDKY CELKEM K C T S

nizka Groven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10

stfedni Uroven zasazeni 12-16 13-17 12-16 11-15
vysoka uroveri zasaZeni 17 - 30 18-30 17 -30 16 - 30
aritmeticky primér: 13,8 14,8 13,9 - 12,9

K — kognitivni oblast
1. ObtiZné se soustted’uji.

5. Pochybuiji o svych profesiondlnich schopnostech.

9. Vyjadiuji se posmé&sné o rodigich Zaki i Zacich.

13. Mijj odborny rist a zdjem o obor zaostava.

17. Piemyslim o odchodu z ucitelského povolani.

21. Hrozi mi nebezpe¢i, Ze ztratim prehled o déni v oboru.

Interpertace: diisledky stresu v oblasti kognitivni ozndvaci) (mySlenky, pamét, predstavy) —
obtiZzné koncentrace na préci, ztrita pozornosti, zhorSeni paméti, feseni problémii ndhodnym a
nepfedvidatelnym zplisobem, vysii vyskyt chyb pfi feSeni problému nez je obvyklé, snizena
schopnost spréavné analyzovat a hodnotit urgitou situaci

C — citova oblast
2. Nedokazu se radovat ze své prace.
6. Jsem skli¢eny(4).
10. V konfliktnich situacich ve ¥kole se citim bezmocny(4).
14. Jsem vnitin& neklidny(4) a nervézni.
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.
22. Citim se ustradeny(3).

Interpertace: diisledky stresu v oblasti emocionslni (citové : - pfevladaji negativni emoce:
netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost, skli¢enost, ustraSenost, komplexy
mén&cennosti, tizkosti, deprese, potiZe s dusevnim i télesnym odpoginkem, oekavéni nemoci a
strach z nich :

T —télesna oblast
3. Pfipadam si fyzicky, vyzdimany(4)“.
7. Jsem néchylny(4) k nemocem.
11. Mam problémy se srdcem, dychénim, trévenim apod.
15. Jsem napjaty(4).
19. Trapi m& poruchy spanku.
23. Trpim bolestmi hlavy.

Interpertace: diisledky stresu v oblasti t&élesné: vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, zad, bugeni

stdce, sucho v hrdle, ztuhlost §ije a ramen, poceni dlani, stfevni potiZe, nadmérn4 tinava (az
inavovy syndrom), psychosomatické problémy, nértist nespavosti, v&tsi nichylnost k nemocem
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S - socialni oblast
4. Nemém chut’ poméhat problémovym Zakaim.
8. Pokud je to moZné, vyhybam se odbornym rozhovoriim s kolegy.
12. Frustrace ze $kolni préce naruguje moje soukromé vztahy.
16. Vyu€ovani omezuji na pouhé zprostiedkovéani ugiva.
20. Vyhybam se ucasti na daldfm vzdg&lavani.
24. Pokud je to moZné, vyhybém se rozhovortim se %aky.
Interpertace: diisledky stresu v oblasti socidlni: (vztahy, chovéni) — koktani, zadrhdvéni,
neschopnost souvislého mluvniho projevu, chybi nad$eni pro kontakt s druhymi, pro p&stovani
zajmi, v&tsi absence v praci, sklon k podezirani, k obvitiovani druhych, Castéji vznikaji konflikty,
problémy ve vztazich s lidmi




