Jak jste zranitelni stresem?
(BOSTONSKY DOTAZNIK)
L. H. Miller, A. D. Smith, 1983

Instrukce: Oznacte u kazdého bodu ¢islo 1 (témét vzdy) az 5 (nikdy) podle toho, jak dotazy
odpovidaji vasemu zivotu
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Jim nejméné jedno teplé jidlo denné.

Spim 7 - 8 hodin alespon ¢tyri noci v tydnu (u starSich lidi se uvadi
normalni doba spanku 4 — 7 hodin, zvlasté spi-li odpoledne.
Pravidelné vyjadruji a prijimam city.

Mam nejméné jednoho pribuzného nebo dobrého pritele do
vzdalenosti 120 km, na kterého se mohu spolehnout (jde o americké
vzdalenosti).

Cvi¢im az do zpoceni nejméné dvakrat tydné.

Kouiim méné nez 10 cigaret denné (ve svétle novéjsSich poznatki je to
prilis benevolentni).

Piji méné nez pét ,,drinki“ tydné (rozumi se 0,5 dcl destilatu nebo pil
litr dvanactistupnového piva).

Mam piiméienou télesnou hmotnost.

Muij prijem sta¢i mym zakladnim potiebam.

Ziskavam silu ze své naboZenské viry.

Pravidelné navStévuji klub, spolek nebo vyvijim jinou socialni aktivitu.
Mam hodné pratel a znamych.

Mam jednoho nebo vic diivérnych pratel.

Citim se zdrav (v¢etné zraku, sluchu, zubii).

Jsem schopen mluvit oteviené o svych pocitech, i kdyZ mam zlost nebo
starosti.

o pracich, financich a dennim Zivoté.

Alespon jednou tydné délam néco pro svou zabavu.

Jsem schopen si tcelné organizovat ¢as.

Piji méné nez tfi Salky kavy (¢aje, koly) denné.

Mam pro sebe kazdy den chvilku ¢asu.

Abyste zjistili svlyj ,,stresovani index*, sectéte vSecka ¢isla a od vysledku odectete dvacet. Je-
li soucet vyssi nez 30 ukazuje to zranitelnost stresem. Siln€ zranitelni jste tehdy, kdyZ je vas
soucet 50-75, a extrémn¢ zranitelni jste, kdyz je nad 75. Néco musite podniknout.



