Pacientska organizacia pre chronické plticne choroby

abc

za zdravé dychanie

0. Z.

Test zranitelnosti stresom
Otestujte sa




Odpovedzte prosim na otdzky zakrizkovamim bud dno (A) alebo

nie (N)

Spozorovali ste Vy alebo Vas partner prestavky v dychani pocas spanku?

A N
Casto vyhladévate ludi, ktori by mi vyvratili zdporné myslienky?
A N
Uznavam, ze mam velmi premenlivi naladu. A N

Niekedy pocitujem (bez zjavnej pri¢iny) znaénu rozrusenost.

A N
Prilis citlivo reagujem na kritiku a nevltidne poznamky. A N
Dost ¢asto mavam bezdoévodné pocity viny. A N
Casto pocitujem vzrusenost a napétie. A N
Obcas mavam stavy rozculenosti, neistoty a utrapenosti. A N



Lahko podlieham podrazdenosti a zlej nalade. A N
Som ustarosteny a mam sklon vidiet veci z horsej stranky A N
Mam sklon rozoberat minulost a mysliet na to, o sa stane A N
Neuspech ma velmi znervéznuje. A N
Mam sklon podcenovat sa v porovnani s inymi lud'mai. A N
M0o6j spanok nie je najlepsi a asi som unavenejsi ako ini Tudia.

A N

Spolu odpovedi 4no e

1 — 5 bodov — Blahozelame, v stii¢asnosti nie ste zranitelny stresom.

6 — 10 bodov — Stres vplyva na V4§ organizmus pomerne vyznamne.
Preto sa porozpravajte so svojimi rodinnymi prislusnikmi alebo priatelmi
a skuste spolocne najst cestu na znizenie mnozstva stresov. Inak Vas stav
moze postupne vyustit do psychosomatického ochorenia alebo az
syndrému vyhorenia.

11 — 12 bodov — Vas vysledok hovori o vysokej citlivosti na prostredie, v
ktorom zijete a stres, ktory prezivate. Mohlo by to vyustit az v
psychosomatické ochorenie alebo aj syndrom vyhorenia. Zvazte navstevu

u svojho lekara.



