Dotaznik dispozice ke stresu (autorti L.H. Miilera a A.D. Smithov¢ z
Lékarského stiediska Bostonské univerzity)

Instrukce: Prectéte si kazdé z nize uvedenych tvrzeni. Rozhodnéte, nakolik pro
Vis plati, a podle $kaly pridélte ¢islo. Cisla si zapisuijte.

Skala: Tvrzeni pro mé plati:

o téméi vzdy =1 bod
o Castéji ano = 2 body
o né¢kdy = 3 body

o spiSe ne =4 body

« nikdy =5 bodu

Tvrzeni:

1. Alespon jednou denn¢ snim teplé jidlo odpovidajici zdsaddm zdravé

VyZivy.

Alespon 4 dny v tydnu spim 6 - 8 hodin.

Jsem v kontaktu s nékym, kdo m¢ ma rad a koho mam rad 1 ja.

4. V okruhu 75 km méam alespoii jednoho ptibuzného, na které¢ho se mizu

spolehnout.

Alespon 2x tydné cvi¢im do zapoceni.

Vykoufim méné nez 10 cigaret denné.

7. Zatyden vypiji méné nez 7 dcl vina (nebo ekvivalentu pro pivo ¢i tvrdy
alkohol).

8. Mam vahu odpovidajici vysce.

9. Mam penize na svoje zékladni vydaje.

10.Zaujeti pro ¢innost mn¢ dava silu pro zdolavani ptekdzek na cesté k cili.

11.Pravidelné navstévuji spoleCenska zatizeni (klub, divadlo,...).

12.Mam okruh lidi, které mizu oznacit za pratele.

13.Mam alespoii jednoho ¢lovéka, které¢ mizu svétit diverné osobni
zalezitosti.

14.M1j duSevni 1 télesny stav miiZzu oznacit jako dobry (i zrak, sluch a
chrup).

15.KdyZ mam vztek nebo zlost, mizu o tom mluvit.

16.S lidmi, se kterymi ziji, pravidelné mluvim o svych dennich problémech.

17.Alespon jednou tydné délam néco Cisté pro svoji zabavu.

18.Dokazu si ucelné zorganizovat sviij ¢as.

19.Vypiji méné nez 3 Salky kavy za den.
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20.Béhem dne si najdu chvilku, o které jsem schopen fict, ze to byla opravdu
chvile klidu.

Zapsané body sectéte. Od souctu pak odectéte 10 bodu.
Vysledky:

Cim hloubgji POD 30 BODU, tim mensi disledky ptisobeni stresorti jsou na vas
znat. Asi se vétSinou citite dobfe a vazné zdravotni problémy se vam vyhybaji.

NAD 30 BODU: Dispozice ke stresu je u vés na znatelné Grovni. S kazdym
bodem navic se riziko zdravotnich disledk stresu zvysuje.

50 - 70 BODU: U vétsiny lidi, kteti ziskaji tento po&et bodi, piijde o vaznou
dispozici ke problémium v disledku stresu. Je na misté se zamyslet a uCinit
ucinné kroky ke zméné zivotniho stylu.

NAD 75 BODU: Velmi vazna dispozice, v ptipadé potizi vyhledat odbornou
pomoc.



Skala: Tvrzeni pro mé plati:

o téméf vzdy = 1 bod
o Castéji ano = 2 body
o nékdy = 3 body

o spiSe ne =4 body

« nikdy =5 bodi

Tvrzeni:

21.Alespon jednou denné snim teplé jidlo odpovidajici zdsaddm zdravé
VYZivy.

22.Alesponi 4 dny v tydnu spim 6 - 8 hodin.

23.Jsem v kontaktu s nékym, kdo mé mé rad a koho mém réd 1 ja.

24.V okruhu 75 km mam alespoi jednoho ptibuzného, na kterého se miazu
spolehnout.

25.Alespont 2x tydné cvi¢im do zapoceni.

26.Vykouiim méné nez 10 cigaret denné.

27.Za tyden vypiji méné nez 7 dcl vina (nebo ekvivalentu pro pivo ¢i tvrdy
alkohol).

28.Mam vahu odpovidajici vysce.

29.Mam penize na svoje zékladni vydaje.

30.Zaujeti pro ¢innost mn¢ dava silu pro zdolavani prekazek na cesté k cili.

31.Pravidelné€ navstévuji spolecenska zatizeni (klub, divadlo,...).

32.Mam okruh lidi, které mizu oznacit za pratele.

33.Mam alespon jednoho ¢lovéeka, které miizu svéfit divérné osobni
zalezitosti.

34.M1ij dusevni i télesny stav mizu oznacit jako dobry (i zrak, sluch a
chrup).

35.Kdyz mam vztek nebo zlost, mizu o tom mluvit.

36.S lidmi, se kterymi ziji, pravidelné mluvim o svych dennich problémech.

37.Alespoii jednou tydné délam néco Cisté pro svoji zabavu.

38.Dokazu si ucelné zorganizovat sviij Cas.

39.Vypiji méné nez 3 salky kavy za den.

40.B&hem dne si najdu chvilku, o které jsem schopen fict, Ze to byla opravdu
chvile klidu.



