
 

 
     
 

TEST  

RADZENIA SOBIE Z SYTUACJAMI STRESOWYMI 

PROBLEMOWYMI KRYZYSOWYMI 

 

Test został skonstruowany w celu oceny zachowań, myśli i objawów fizjologicznych pojawiających się w 

reakcji na sytuacje stresowe, problemowe i kryzysowe.  

Wynikiem testu jest uzyskanie informacji, jaki jest najczęstszy sposób radzenia sobie z sytuacjami mającymi 

charakter stresowy.  

Nawet najszczęśliwsza, najbardziej stabilna emocjonalnie osoba odczuwa stres i niepokój. 

Każda osoba jest inna. To, co może zmniejszyć stres u jednej osoby, może wywołać niepokój u innej. 

Życie może być stresujące — możesz odczuwać stres związany z wynikami w pracy, traumatycznymi 

wydarzeniami (takimi jak pandemia, klęska żywiołowa lub aktem przemocy) lub zmianą swojego 

życia. Każdy od czasu do czasu odczuwa stres. 

Co to stres? Stres to fizyczna lub psychiczna reakcja na przyczynę zewnętrzną, taką jak przeciążenie pracą 

lub choroba. Stresor może być zdarzeniem jednorazowym lub krótkotrwałym lub może się powtarzać 

przez długi czas. 

Czym jest niepokój? Lęk jest reakcją twojego organizmu na stres i może wystąpić nawet wtedy, gdy nie 

ma aktualnego zagrożenia. 

Jeśli ten niepokój nie zniknie i zacznie przeszkadzać w twoim życiu, może to wpłynąć na twoje zdrowie. 

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

 

Przypisz największą ilość punktów tym stwierdzeniom, które do ciebie pasują a najniższą tym, które w ogóle 

do ciebie nie pasują.  

1- to stwierdzenie w ogóle do mnie nie pasuje  

2 lub 3 – to stwierdzenie pasuje do mnie w niektórych sytuacjach  

4 lub 5 – to stwierdzenie w dużej mierze pasuje do mnie  

6 – to stwierdzenie całkowicie do mnie pasuje  

 

Punkty wpisuj w kolumnie po lewej stronie stwierdzeń. 

 



                                                                                                    
                                                                                                                                                                                                                   

Punkty Nr pytania Stwierdzenie 

 1 Życie jest stresujące  

 2 Mam problemy ze snem 

 3 Nic dobrego mnie nie spotyka  

 4 Sięgam po alkohol  

 5 Odczuwam kłucie w sercu  

 6 Identyfikuję i kwestionuje negatywne myśli  

 7 Boli mnie brzuch  

 8 Gram w gry sieciowe lub hazardowe zamiast skupić się na 

problemie  

 9 Poświęcam czas na relaks i odpoczynek  

 10 Mam trudności z oddychaniem  

 11 Idę spać zamiast podejmować starania i rozwiązać problem  

 12 Medytuję  

 13 Czuję suchość w ustach  

 14 Piję dużo więcej kawy niż zazwyczaj  

 15 Robię treningi uważności  

 16 To jest za trudne  

 17 Skupiam się na zasobach potrzebnych do rozwiązania 

sytuacji  

 18 Widzę potencjalne korzyści z sytuacji  

 19 Kupuje dużo więcej niż zazwyczaj różnych nawet 

niepotrzebnych rzeczy  

 20 Robię trening oddechowy  

 21 Boli mnie głowa  

 22 Zawsze trudności spadają tylko na mnie 

 23 Mam niepokojąco niskie lub wysokie cieśnienie  

 24 Nie poradzę sobie  

 25 Nic nie jej albo znacznie ograniczam jedzenie  



                                                                                                    
                                                                                                                                                                                                                   

 26 Odcinam się od znajomych  

 27 Boję się, że nic dobrego mnie już nie spotka  

 28 To na pewno zawał  

 

Wyniki podsumuj wyniki testu według numeracji z tabeli: 

OFS - objawy fizjologiczne i somatyczne stresu  

NM - niezdrowe myśli, dysfunkcyjne założenia, negatywne myślenie  

DZ -  dysfunkcyjne zachowania w radzeniu sobie ze stresem   

ZR - zdrowe zachowania w radzeniu sobie ze stresem  

 

Skala reakcji radzenia sobie z sytuacjami stresującymi, kryzysowymi, problemowymi: 

 0-12 pkt - niska  

13-18 pkt d- przeciętna  

19- 32 pkt – dobra 

33- 36 pkt - wysoka  

 

 

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

świadczą 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 

    

 


