SYMPTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ LUDZI

Stres zwigzany z ludzmi moze sprawié, ze bedziesz sie czut:

samotny,
poirytowany,
sfrustrowany,
niezrozumiany,

przyttoczony,

wyczerpany odpowiedzialnoscig, bez energii potrzebnej do okazywania mitosci.

Czy pozwalasz na to, by codzienne dziatania i obowigzki byty dla ciebie przyttaczajgcym ciezarem?

Zastanodw sie nad podanymi tu stwierdzeniami. Bedzie to pierwszy krok na drodze do podjecia

nowych wybordw i odnalezienia harmonii twoich zwigzkach z innymi.

Test 1: Czy stresujg cie ludzie?

NIE

TROCHE

DUZO

Dzieci dorastajg i opuszczajg dom.

Ostatnio przezytem separacje i/lub rozwéd.

Nasza rodzina powinna spedzac wiecej czasu razem.

Nie radze sobie z dzie¢mi.

Ostatnio moja rodzina powiekszyta sie (narodziny, adopcja).

Nie uktada mi sie z krewnymi i/lub z przyjaciétmi.

Chciatbym mieé rodzine (partnera, wspétmatzonka, dzieci).

Ostatnio zmart mi ktos bliski.
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Mam problemy z rodzicami i krewnymi w podesztym wieku.
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. Zbyt wiele czasu poswiecam innym.
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. M¢j zwigzek ze wspotmatzonkiem/z partnerem magtby byé

lepszy.
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. Mam trudnosci w budowaniu

bliskich  zwigzkéw
przyjaciétmi, wspotpracownikami, krewnymi, dzie¢mi,
wspoétmatzonkiem, partnerem, tesciami (podkresl, co cie
dotyczy).

13.

Chciatboym odczuwaé wiekszg satysfakcje w  Zyciu
seksualnym.

14.

Jestem wdowcem/wdowa.

15.

Kiedy ktos bliski mnie zdenerwuje, trudno mi wyrazi¢ swoje
uczucia-zaréwno pozytywne, jak i negatywne.
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16.

Brakuje mi intymnosci.

17.

Jestem ojczymem/macochg

18.

Trudno mi powiedziec ,,nie”, gdy kto$ mnie o cos prosi.

19.

Trudno mi zwrdcié sie do kogo$ o pomoc.

20.

Samotnie wychowuje dziecko.
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21.

Trudno mi znies¢ krytyke, nawet konstruktywng, reaguje
zwykle w sposéb defensywny.
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* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP




22.

Dzieci dorastajg i opuszczajg dom.

23.

Ostatnio przezytem separacje i/lub rozwéd.

24,

Nasza rodzina powinna spedzac wiecej czasu razem.

25.

Nie radze sobie z dzie¢mi.

26.

Ostatnio moja rodzina powiekszyta sie (narodziny, adopcja).

27.

Nie uktada mi sie z krewnymi i/lub z przyjaciétmi.

28.

Chciatbym mieé rodzine (partnera, wspdétmatzonka, dzieci).

29.

Ostatnio zmart mi ktos bliski.

30.

Mam problemy z rodzicami i krewnymi w podesztym wieku.

31.
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Zbyt wiele czasu poswiecam innym.

32.

O |[O|0O|0O|0O|O|O|0O|O|O|O
N N R R R R

MGj zwigzek ze wspdtmatzonkiem/z partnerem maogtby byé
lepszy.
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Oblicz, jaki jest wynik testu Wynik:

Jezeli w wyniku otrzymates fgcznie punktow:

21 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami zwigzanymi z innymi osobami.

Przyjmij nasze gratulacje.

22-23: Te sfere zycia powinienes przeanalizowa¢ doktadniej. Poziom Twojego stresu jest na
tyle wysoki, ze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢ jego fizycznych lub
psychicznych symptomow.

Ponad 23: Wyniki testu sygnalizujg niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP




SYMPTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ PIENIADZE
Stres zwigzany z finansami moze sprawic, ze bedziesz sie czut:

e bezradny,
e sfrustrowany
o zly

Stanowi on gtowne Zrddto konfliktéw matzenskich. Jest jednak mozliwe, aby pienigdze i sprawy
finansowe staty sie zZrédtem szczescia (stresu pozytywnego). Test ponizej pomoze ci spojrzec z
dystansu na finansowy aspekt zycia.
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Test 2: Czy stresuja cie pienigdze? " é §
1. Ostatnio obnizono mi pensje/zmieniono niekorzystnie
warunki kontraktu. persle/ ' 0 ! 2 3 4 >
2. Moj dom/ mieszkanie ma powaznie obcigzong hipoteke. 0 1 4
3. Staram sie,,doréwnac Kowalskim”’. 0 1 4
4. Martwie sie, czy bede w stanie zapewnic¢ dzieciom to, czego
potrzebuja/pragna, zwtaszcza wyzsze wyksztatcenie. 0 1 2 3 4 >
5. Stracitem ostatnio prace/mdéj partner stracit prace. 0 1 4
6. Mam wiele rachunkéw do zaptacenia. 0 1 4
7. Przekroczytem limit karty kredytowe;j. 0 1 4
8. Moja sytuacja finansowa nie daje mi oczucia
bezineczgﬁstha. J P 0 ! 2 3 4 >
9. Mam trudnosci w ustalaniu budzetu. 0 1 4
10. Coraz trudniej jest mi pokry¢ wydatki z zarobkdw. 0 1 4
11. Odktadam na pdziniej oszczednosci czy inwestycje. 0 1 4
12. Mam duzo ktopotow finansowych: wyzsze podatki, duzo
napraw, pomoc starzejgcym sie rodzicom, wzrost wszystkich | 0 1 2 3 4 5
kosztéw.
Oblicz, jaki jest wynik testu Wynik:

Jezeli w wyniku otrzymates$ fgcznie punktow:

12 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami zwigzanymi z pieniedzmi.
Przyjmij nasze gratulacje!

13-36: Te sfere zycia powiniene$ przeanalizowac doktadniej. Poziom Twojego stresu jest na tyle
wysoki, ze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢ jego fizycznych Ilub
psychicznych symptomow.

Ponad 36: Wyniki testu sygnalizujg niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP 3



SYMTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ PRACE

Przeczytaj ponizsze stwierdzenie i odnies$ je do swojej sytuacji. Gdy bedziesz potem rozwigzywat

zdenerwowanie,
przyttoczenie,
odczuwanie pres;ji,
brak satysfakcji.

problemy, badZz pomystowy i elastyczny.

uwr
T
Test 3: Czy stresuje cie praca? w | 8 ]
=2 — [a]
1. Terminy, ktérych nie wolno przekroczy¢, sa 0 1 5
charakterystyczne dla mojej pracy
2. Ciagle ktos (lub cos$) przerywa mi prace, wiec mam problem 0 1 5
z wykonaniem powierzonych mi zadan.
3. Zabieram czesto do domu prace, na ktdérg nie miatem czasu 0 1 5
w ciggu dnia.
4. Trudno mi wspodtpracowac z niektérymi z moich kolegéw 0 1 5
5. Powinienem zdoby¢ dodatkowe wyksztatcenie lub zapisac
sie na kursy doszkalajgce, aby utrzymad sie w pracy lub 0 1 5
awansowac.
6. Trudno miznalezé w swojej pracy sens, nie odczuwam 0 1 5
satysfakcji
7. Wciaz biore na siebie nowe obowigzki zawodowe, nie 0 1 5
rezygnujac z dotychczasowych.
8. Na moim stanowisku mam niewiele wyzwan ktérym 0 1 5
mogtbym sprostac i mato urozmaicenia.
9. Czesto bywam przyttoczony wymaganiami odnoszacymi sie 0 1 5
do mojej pracy.
10. Mam sktonnosci do negatywnych reakcji, gdy odczuwam 0 1 5
presje.
11. Chciatbym, aby moi koledzy lepiej/bardziej harmonijnie 0 1 5
wspétpracowali ze soba.
12. Moja praca wyczerpuje mnie emocjonalnie. 0 1 5
13. Czuje sie wypalony i chciatbym zmieni¢ prace/zawdd, nie 0 1 5
potrafie jednak uczynié pierwszego kroku.
14. Trudno mi poradzié sobie z problemami, ktére nie maja 0 1 5
natychmiastowych lub oczywistych rozwigzan.
15. Trudno mi sie zrelaksowac w czasie przerw w pracy, hawet 0 1 5
jesli sobie na nie pozwalam.
16. W drodze do pracy i z powrotem mam sktonnos¢ do 0 1 5
zamartwiania sie biezacymi problemami.
17. Gdy zabieram sie do nowego zadania, trudno mi
natychmiast zaangazowac sie w jego realizacje i 0 1 5
skoncentrowac sie na nim.
18. Pracuje w domu. Nie mam wolnych weekenddw ani nawet 0 1 5
wieczorow!
19. Gdy wszyscy naraz pytaja mnie o co$, nie potrafie
o s . - 0 1 5
odpowiedzie¢ ani podja¢ zadnej decyzji.
* E.Boenisch, C.M.Haney: Twdj stres. Sens zycia, rOwnowaga i zdrowie. GWP 4




20. Jestem przyttoczony odpowiedzialnoscig wynikajaca z bycia
jednoczesnie doskonatym pracownikiem, 0 1 2 3 4
matzonkiem/partnerem oraz/lub rodzicem.

21. Martwie sie mozliwoscig fuzji/zwolnien/redukcji miejsc
pracy.

Oblicz, jaki jest wynik testu Wynik:
Jezeli w wyniku otrzymates fgcznie punktow:

20 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami zwigzanymi z praca. Przyjmij
nasze gratulacje!

21-60: Te sfere zycia powinienes przeanalizowa¢ doktadniej. Poziom Twojego stresu jest na
tyle wysoki, Zze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢ jego fizycznych lub
psychicznych symptomow.

Ponad 60: Wyniki testu sygnalizujg niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP



SYMPTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ WOLNY CZAS
Stres zwigzany z czasem wolnym mozna wywotac takie uczucia, jak:

e poczucie winy,

e dezorientacje,

e uczucie przyttoczenia,
e frustracja,

Test zamieszczony ponizej pomoze ci ocenic¢, czy wiasciwie spedzasz czas wolny.

Chciatbym spedza¢ wiecej czasu na relaksujacych
rozmowach z przyjaciétmi.
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Test 4: Czy stresuje cie czas wolny? o |8 ]
= = a
Mam mato czasu na hobby lub przyjemnosci. 0 1 4 5
Chciatabym spedza¢ wiecej wolnego czasu poza domem. 0 1 4 5
0
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4. Musze nauczyc robic sie cos, co sprawia mi rados¢ i daje
poczucie spetnienia.

5. Chciatabym poswieca¢ wiecej czasu na dziatalnos¢ w
lokalnej spotecznosci lub pracowac jako wolontariusz.

6. Chciatbym, aby moje zainteresowania byly bardziej
zréznicowane.

7. Chciatbym spedzac wiecej czasu samotnie, zajmujac sie
czyms$ spokojnym.

8. Chciatbym czesciej uczestniczyé w spotkaniach
towarzyskich, by¢ cztonkiem jakiegos klubu.

9. Kiedy mam chwile wolnego czasu, trudno mi sie
odprezy¢ psychicznie i fizycznie.

10. Wakacje, weekendy i dni wolne nie sg wystarczajgco
relaksujace.

Oblicz, jaki jest wynik testu Wynik:
Jezeli w wyniku otrzymates$ fgcznie punktow:

10 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami zwigzanymi z czasem wolnym.
Przyjmij nasze gratulacje!

11-30: Te sfere zycia powinienes przeanalizowa¢ dokfadniej. Poziom Twojego stresu jest na
tyle wysoki, Zze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢ jego fizycznych lub
psychicznych symptomow.

Ponad 30: Wyniki testu sygnalizuja niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP



SYMPTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ UMYSt

Stres wywotany przez umyst moze prowadzi¢ do nastepujgcych objawow:

dezorientacja i poczucie bezsilnosci,
nieumiejetnos¢ podejmowania decyzji,

gniew,

osamotnienie,

strach,

apatia,

ktopoty z pamiecia,

depresja,

napiecie emocjonalne i nadmierne pobudzenie,
koszmary senne,

brak satysfakcji,

drazliwosé,

staba koncentracja,

silna potrzeba ptaczu, chec ucieczki lub szukania odosobnienia,
sktonnos¢ do nieadekwatnej reakcji ma bodzce.

Jak jest z tobg? Pomoze ci ponizszy test.
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Test 5: Czy stresuje twdj umyst? w | 8 ]
=z = a
1. PraW|e'n|e odc'zuvyam radosci, spokoju ducha, nie mama 0 1 5 3 4 5
poczucia spetnienia.
Odczuwam potrzebe lektury poradnikéw. 0 1 2 3 4 5
Mam sktonnos¢ do obwiniania innych o wszystko, co mi sie 0 1 5 3 4 5
nie podoba.
Wiem co jest dla mnie wazne w zyciu. 0 1 4
Chciatbym lepiej panowac nad swoimi uczuciami. 0 1 4
Trudno mi wprowadzi¢ samodyscypling, ktéra
- . . 0 1 2 3 4 5
umozliwiatyby realizacje zaplanowanych celéw.
7. Chciatbym odczuwaé wiecej entuzjazmu w stosunku do 0 1 5 3 4 5
swojego zycia i zachwal wobec niego pozytywng postawe.
Chciatbym czu¢ sie wazniejszy i godny uwagi. 0 1 2 3 4 5
9. Mam ktopoty z pamiecia. 0 1 2 3 4 5
10. Czuje sie nie spokojny. 0 1 2 3 4 5
11. Chciatbym wiedzie¢ jaki sens i cel w swoim z zyciu. 0 1 2 3 4 5
12. Pragne wiekszego uduchowienia. 0 1 2 3 4 5
13. Trudno mi $miac sie z siebie i widzie¢ cos zabawnego w
. g . 0 1 2 3 4 5
sytuacjach, ktére smieszg innych.
14. Chciatbym poznad i zastosowaé metody relaksacji umystu. 0 4
15. Nie odczuwam radosci zycia. 0 4
Oblicz, jaki jest wynik testu Wynik:
* E.Boenisch, C.M.Haney: Twdj stres. Sens zycia, réwnowaga i zdrowie. GWP 7




Jezeli w wyniku otrzymates$ fgcznie punktow:

15 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami wywotanymi przez twéj umyst.
Przyjmij nasze gratulacje!

16-45: Te sfere zycia powinienes przeanalizowa¢ doktadniej. Poziom Twojego stresu jest na
tyle wysoki, Zze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢ jego fizycznych lub
psychicznych symptomow.

Ponad 45: Wyniki testu sygnalizujg niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP 8



SYMPTOMY STRESU WYWOLANEGO PRZEZ CIAtO

Wiele przeprowadzonych badan wskazuje na to, Ze stresujacy tryb zycia (doswiadczanie stresu

negatywnego) moze przyczyni¢ sie do wystepowania badZ przyspieszania réznych dolegliwosci i

chordb:

e napiecie karku i ramion,

e zimne, wilgotne dfonie,

e zgrzytanie zebami,

e bdle gtowy/migreny,

e zawroty gtowy,

e zaburzenia zotgdkowe,

e nadmierne pocenie sie

e suchos$¢ w gardle,

e przyspieszone bicie serca

e uginajace sie kolana,

e ek, nerwowosé, nadpobudliwo$é, gwattownie zmieniajgce sie uczucia,
e utrata apetytu lub nadmierny apetyt,
e brak energii, zmeczenie,

e nerwowe zwyczaje: obgryzanie paznokci, pocieranie dtonig karku, nerwowe poruszanie stopg

lub palcami.

Uwaga: Stwierdzenie u siebie ktéregos z tych objawdw nie swiadczy o tym, ze jest on wynikiem stresu.

Niektére symptomy fizyczne lub choroby mogg by¢ nabyte lub uwarunkowane genetycznie.

Ponizszy test moze Ci poméc spojrzec z innej perspektywy na swoje ciato.

ur

T
Test 6: Czy stresuje cie twoje ciato? w | 8 ]
=z = a

1. Nie wykonuje zadnych ¢wiczen gimnastycznych-minimum
to 30 minut co najmniej 3 razy w tygodniu (jesli to prawda 0 1 2 3 4 5
zaznacz 5)

2. Wypijam tygodniowo trzy* (lub wiecej) drinki alkoholowe. 0 1 2 3 4 5

3. Pale papierosy, fajke, cygara lub zazywam tabake. 0 1 2 3 4 5

4. Trudno mi utrzymac witasciwg wage 0 1 2 3 4 5

5. Moje wal/<ac1e SA zawsze zbyt krétkie, abym mégt w petni 0 1 5 3 4 5
wypoczac.

6. Zdarza sie, ze kurczowo chwytam sie krzesta/kierownicy lub

. s 0 1 2 3 4 5
zaciskam piesci.

7. Moje dtonie sg czasem zimne i wilgotne. 0 1 2 3 4 5
Miewam napiete miesnie i bole ramion. 0 1 2 3 4 5
Zgrzytanie zebami. 0 1 2 3 4 5

10. Czesto miewam béle gtowy lub migreny. 0 1 2 3 4 5

11. CZ'QSCIEJ niz zwykle bywam przeziebiony/miewam infekcje 0 1 5 3 4 5
wirusowe.

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP 9




12.

Miewam leki, bywam nerwowy, nadpobudliwy,
przewrazliwiony.

13.

W pracy lub domu narazony jestem na denerwujace,
meczace a) hatasy b) temperatury c) wibracje d)
zanieczyszczenia powietrza (kurz, dym, silne zapachy, opary
chemiczne itp.)

14.

Z trudnoscig zasypiam badz budze sie w nocy.

15.

W czasie wakacji i wolnych chwilach trudno mi sie
zrelaksowac.

16.

Pije codziennie dwie (lub wiecej) filizanki kawy badz
herbaty (nie licz herbat ziotowych i kawy bezkofeinowej)
(jesli tak jest zaznacz 5)

17.

Nie stosuje zadnych technik rozluzniajgcych (gteboki relaks
miesni, medytacja, relaks w wyobrazni, obserwacja ciata) w
wystarczajgcym stopniu.

*W matych ilosciach alkohol jest zazwyczaj nie szkodliwy, a stosowany wedtug wskazan lekarza moze

nawet w pewnych sytuacjach by¢ pozyteczny. Jesli jest on jedna dla ciebie podstawowym sposobem

rozluznienie sie, sprobuj jeszcze raz oceni¢ swdj poziom stresu i zastanowic¢ sie nad technikami jego

redukcji

Oblicz, jaki jest wynik testu

Jezeli w wyniku otrzymates$ fgcznie punktow:

Wynik:

18 lub mniej: Prawdopodobnie skutecznie radzisz sobie z napieciami zwigzanymi z twoim ciatem.

19-54:

Ponad 54:

* E.Boenisch, C.M.Haney: Twoj stres. Sens zycia, rownowaga i zdrowie. GWP

Przyjmij nasze gratulacje!

Te sfere zycia powinienes przeanalizowa¢ dokfadniej. Poziom Twojego stresu jest na tyle

wysoki, ze w najblizszej przysztosci mozesz doswiadczy¢é jego fizycznych

psychicznych symptomow.

Wyniki testu sygnalizujg niebezpieczenstwo! Potraktuj powaznie to ostrzezenie!
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