IN TIME OF COVID

TRANSVERSAL £, (/85
ull Crasmus+

TEST
RADZENIA SOBIE Z SYTUACJAMI STRESOWYMI
PROBLEMOWYMI KRYZYSOWYMI

Test zostat skonstruowany w celu oceny zachowan, mysli i objawoéw fizjologicznych pojawiajgcych sie w
reakcji na sytuacje stresowe, problemowe i kryzysowe.

Wynikiem testu jest uzyskanie informacji, jaki jest najczestszy sposéb radzenia sobie z sytuacjami majgcymi
charakter stresowy.

Nawet najszczesliwsza, najbardziej stabilna emocjonalnie osoba odczuwa stres i niepokd;.

Kazda osoba jest inna. To, co moze zmniejszy¢ stres u jednej osoby, moze wywotac niepokdj u inne;j.

Zycie moze by¢ stresujgce — mozesz odczuwad stres zwigzany z wynikami w pracy, traumatycznymi
wydarzeniami (takimi jak pandemia, kleska zywiotowa lub aktem przemocy) lub zmiang swojego

zycia. Kazdy od czasu do czasu odczuwa stres.

Co to stres? Stres to fizyczna lub psychiczna reakcja na przyczyne zewnetrzng, taka jak przecigzenie pracg
lub choroba. Stresor moze by¢ zdarzeniem jednorazowym lub kréotkotrwatym lub moze sie powtarzaé
przez dtugi czas.

Czym jest niepokdj? Lek jest reakcjg twojego organizmu na stres i moze wystgpié nawet wtedy, gdy nie
ma aktualnego zagrozenia.

Jesli ten niepokdj nie zniknie i zacznie przeszkadza¢ w twoim zyciu, moze to wptynac¢ na twoje zdrowie.

Test odpowie ci na pytanie czy odczuwasz stres czy niepokdj i jaki jak sobie z nimi radzisz.

Przypisz najwiekszg ilo$¢ punktéw tym stwierdzeniom, ktdre do ciebie pasujg a najnizszg tym, ktére w ogéle
do ciebie nie pasuja.

1- to stwierdzenie w ogdle do mnie nie pasuje

2 lub 3 - to stwierdzenie pasuje do mnie w niektdrych sytuacjach

4 lub 5 - to stwierdzenie w duzej mierze pasuje do mnie

6 — to stwierdzenie catkowicie do mnie pasuje

Punkty wpisuj w kolumnie po lewej stronie stwierdzen.
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Punkty Nr pytania Stwierdzenie

1 Zycie jest stresujace

2 Mam problemy ze snem

3 Nic dobrego mnie nie spotyka

4 Siegam po alkohol

5 Odczuwam kfucie w sercu

6 Identyfikuje i kwestionuje negatywne mysli

7 Boli mnie brzuch

8 Gram w gry sieciowe lub hazardowe zamiast skupi¢ sie na
problemie

9 Poswiecam czas na relaks i odpoczynek

10 Mam trudnosci z oddychaniem

11 Ide spac zamiast podejmowad starania i rozwigzaé problem

12 Medytuje

13 Czuje suchos¢ w ustach

14 Pije duzo wiecej kawy niz zazwyczaj

15 Robie treningi uwaznosci

16 To jest za trudne

17 Skupiam sie na zasobach potrzebnych do rozwigzania
sytuacji

18 Widze potencjalne korzysci z sytuacji

19 Kupuje duzo wiecej niz zazwyczaj réznych nawet
niepotrzebnych rzeczy

20 Robie trening oddechowy

21 Boli mnie gtowa

22 Zawsze trudnosci spadajg tylko na mnie

23 Mam niepokojgco niskie lub wysokie ciesnienie

24 Nie poradze sobie

25 Nic nie jej albo znacznie ograniczam jedzenie




26 Odcinam sie od znajomych

27 Boje sie, ze nic dobrego mnie juz nie spotka

28 To na pewno zawat

Wyniki podsumuj wyniki testu wedtug numeracji z tabeli:

OFS - objawy fizjologiczne i somatyczne stresu

NM - niezdrowe mysli, dysfunkcyjne zatozenia, negatywne myslenie
DZ - dysfunkcyjne zachowania w radzeniu sobie ze stresem

ZR - zdrowe zachowania w radzeniu sobie ze stresem

Skala reakcji radzenia sobie z sytuacjami stresujgcymi, kryzysowymi, problemowymi:
0-12 pkt - niska

13-18 pkt d- przecietna

19- 32 pkt — dobra

33- 36 pkt - wysoka

Pamietaj, ze w OFS, NM, DZ jako zdrowy preferowany jest wynik niski a w ZR wynik wysoki. Takie wyniki

Swiadczg o zdrowych stylach radzenia sobie ze stresem.

OFS NM Dz ZR
2 1 4 6
5 3 8 9
7 16 11 12
10 22 14 20
13 24 19 15
21 27 25 17
23 28 26 18




