ZDRUZENJE ZDRAVNIKOV DRUZINSKE MEDICINE ZAVOD ZA RAZVOJ DRUZINSKE MEDICINE

ORIENTACIJSKI TEST ZA OCENO OGROZENOSTI S STRESOM

Na vsako vprasanje odgovorite z naslednjim Stevilom tock:
0 — nikoli

2 — zelo redko

4 — veckrat na dan

6 — veckrat na dan, vedno

1. Ali jeste le mimogrede ..................

2. Ali ste stalno pobiti in slabotni ..................

3. Ali ste preutrujeni za rekreacijo ..................

4. Ali ne morete zaspati oziroma ne morete ostati dlje ¢asabudni ..................
5. Ali ne znate reCi »Ne« ..................

6. Ali imate obcutek, da svojega zivljenja ne obvladujete ..................

7. Ali pretirano jeste, kadite ali pijete, ko ste napeti ..................

8. Ali izpuscate obroke, da bi shujsali ..................

Skupno stevilo tock ..................

Ce je vase skupno §tevilo tock:

o (- 10: Imate v glavnem zdrave navade, ki vas varujejo pred skodljivimi posledicami
stresa.

o |1 —25:Vase sposobnosti za obvladovanje stresa so povprecne. Stres boste obvladali
bolje,ce boste uspeli razviti ustreznejse navade in ce boste znali prisluhniti svojim
telesnim sporocilom o dozivljanju stiske.

o 206 —48: Stres intenzivno dozivljate. Spremenite nacin zivljenja. Odpovejte se Skodljivim
navadam. Naucite se izrazati svoja custva bolj neposredno in na sprejemljiv nacin.
Oddahnite si in se naucite sprostiti. Razmisljajte pozitivno: bodite dojemljivi za lepe
stvari v zZivljenju, tudi v tezavah poskusite najti koristne napotke zase. Razvijte zdrave
navade v zvezi s hrano, spanjem in pocitkom. Ustrezneje si programirajte cas, ne bodite
prevec zahtevni do sebe. Lotite se spodbudne telesne dejavnosti, ki bo ustrezala vasemu
nacinu zivljenja, osebnim potrebam in sposobnostim in ki vam bo v veselje.

NAVODILA ZA BOLNIKE




