Test 12

Test stresu

Stres jecastou gFi¢inou mnoha nemoci. Samotny stres neni Skodlivy, $fedi nam naSe
nepfiméi‘ena reakce na @, ovlivnéna nedostatkem spanku a odfinku a Spatnou
Zivotospravou.

Odpovidejte: 1 ... tédi vzdy, 2 ..¢asto, 3 ... pilezitostré, 4 ... malokdy, 5 ... nikdy
Jednou denhjim vyvazene, vyzivné teplé jidlo.

Nejmere étyii dny v tydnu spim 7—8 hodin.

V mém Zivot jsou lidé, kterym jsem sympaticky a oni &énn

Mam nejmén jednoho blizkéhaloveéka v okruhu 70 km, na kterého sé&u spolehnout.
Nejmére dvakrat tyds intenzivreé cvicim.

Denre vykourim mérg nez polovinu kralgky cigaret.

Vypiji méné nez 5 alkoholickych napbijtydng.

Ma vaha odpovida mé vysce.

Mam finaréni prijem, zabezpaujici mé zakladni péeby.

Ziskavam silu z viry v cokoli (ve svou praci, v Bolvesmir apod. )

Pravidel® chodim do klubu, do spaieosti.

Mam okruh znamych argtel.

Mam jednoho nebo viceditel, kterym se mohu &tit.

Po zdravotni strance se citim deb

Mluvim otewenrg o svych pocitech, kdyZ jsem rozzlobeny.

Pravidelrg doma o problémech mluvim.

Minimaln¢ jednou tydg délam néco pro zébavu.

Vyuzivamcéas usporé.

Piji mére nez 3 napoje s kofeinem deénfkola, kavagernycaj).

Béhem dne si najdtias na relaxaci nebo meditaci.

Hodnoceni

Satéte body u jednotlivych otazek a odététe 20.

Méné nez 10 bod

Se stresem se vyba@rmyrovnavate.

Vice nez 30 bod

Stres vas oslabuje, davejte si pozor. U otazelghrste zakrouzkovadislici 3 a vice, byste
se ntli zamyslet a proveést zény.

Vice nez 50

Stres vazéohrozuje vaSe zdravi, Zmy ve vasem Zivotnim stylu jsou nutné.



