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Udvozoljik! Koszonjiik szépen, hogy id6t szakit ennek a kérdSivnek a kitoltésére. Ha megvalaszolja az
alabbi kérdéseket, megtudhatja, hogy az elmult honap soran mennyire volt stressznek kitéve. Ezt azért
fontos tudni, mert ha tartésan sokat stresszeliink, akkor hajlamosakka valhatunk kiillonb6z6 krénikus
betegségek kialakuldsara. Azonban, ha megtanuljuk a mindennapi stresszt hatékonyan kezelni, akkor
hozzajarulhatunk az egészségiink tartos megérzeéséhez. Ehhez a kérd6iv kitoltése utan kap segitséget egy
par egyszerlien kivitelezhetd tipp formdjaban. Kérjiik valaszolja meg az alabbi kérdéseket, az elmult egy
honap eseményeit atgondolva.

Milyen az On jelenlegi stressz szintje?

Szinte . Elég | Nagyon
Soha soha Néha gyakran | gyakran
Az elmult honap soran milyen gyakran volt
1. - . . . . 0 1 2 3 4
fesziilt valamilyen vératlan esemény miatt?
Az elmult honap soran milyen gyakran
2. | érezte ugy, hogy képtelen kézben tartani a 0 1 2 3 4
dolgokat?
Az elmult honap soran milyen gyakran
3. | bizott benne, hogy képes megoldani 4 3 2 1 0
személyes problémait?
4 Az elmult honap soran milyen gyakran 0 1 5 3 4

érezte magat idegesnek, stresszesnek?
Az elmult honap soran milyen gyakran
5. | érezte ugy, hogy a dolgok a sajat kedve 4 3 2 1 0
szerint alakulnak?

Az elmult honap soran milyen gyakran
6. | érezte ugy, hogy nem tud eleget tenni a 0 1 2 3 4
kotelezettségeinek?

Az elmult honap soran milyen gyakran
tudta kezelni bosszusagait az életben?

Az elmult honap soran milyen gyakran
érezte ugy, hogy a helyzet magaslatan all?
Az elmult honap soran milyen gyakran

9. | dihitették fel olyan dolgok, amiket nem 0 1 2 3 4
tudott befolyasolni?

Az elmult honap soran milyen gyakran
érezte Ugy, hogy a nehézségek ugy
felhalmozodtak, hogy mar nem tud rajtuk
urrd lenni?

Van Onnek jelenleg barmilyen kronikus
11. | betegsége? Amennyiben igen, kérem ossza Nincs Igen:
meg veliink mi.

Van Onnek jelenleg barmilyen
diagnosztizalt pszichologiai zavara?
Amennyiben igen, kérem ossza meg veliink
mi.

13. | Neme: N6 Férfi

Ha befejezte a kérdések megvalaszolasat, kérjiik adja 6ssze a bekarikdzott szamokat. A tuloldalon talal
egy tablazatot, ami alapjan iranymutatast kaphat arrél, az elmult honapban milyen magas volt az On
stressz szintje.

10.

12. Nincs Igen:
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Keresse ki a tablazatban melyik korcsoportba tartozik, és tudja meg, hogy t\k\.ﬂ 2 betegtamogato
ez alapjan az On pontszama alacsony, atlagos vagy magas stressz szintet

jelez.

Korcsoportok Alacsony stressz Atlagos stressz Magas stressz szint
szint szint

18-29 0-10 11-17 18-40
30-39 0-11 12-18 19-40
40-49 0-11 12-20 21-40
50-59 0-13 14-21 22-40
60-69 0-12 13-20 21-40
70-79 0-11 12-20 21-40

80- 0-12 13-19 20-40

Figyelem! A fenti kérdések és pontozdsuk kizarolag tajekoztato jellegliek! Semmilyen diagnozis nem dllithato fel a
kérdGiv kitoltése alapjan. A kérdGiv kitoltése, és a stresszkezeléssel kapcsolatos tandcsok semmilyen formdaban nem
helyettesitik az ehhez ért6 szakemberrel valo konzultdciot. Kerjiik, amennyiben sziikségeét ldtja keresse fel
hdziorvosdt, vagy hivia az alabbi lelki elsGsegeély vonalak valamelyikét!

A Magyarorszagon elérhet6 lelkisegély-szolgalatok elérhetéségei:

e Magyar Lelki ElsGsegély Szolgalatok Szovetsége (LESZ): 116-123 (éjjel-nappal hivhato,
ingyenes) E-mail: sos116123@gmail.com (vélaszlevél 72 6ran beliil)

o Ifjusagért Mentalhigiénés Szovetség (IMSZ): 137-000 (hétkdznapokon 17-21 éra kdzott)

e Caritas Lelkisegély: 06-80-505-503 (este 18 oratdl reggel 6-ig, vezetékes szamrol hivhato,
ingyenes) E-mail: emmavonal@emmaegyesulet.hu

e K¢ék Vonal (gyermek- és ifjusagi telefonszolgalat): 116-111 (¢éjjel-nappal, vezetékesrdl hivhato,
ingyenes)

e D¢élUtan telefonszolgalat: lelki segély id6seknek: 06-80-200-866, este 18 oratdl 21 6raig hivhato

A fenti kérd6iv megtalalhato a Semmelweis Magatartastudomanyi intézet weboldalan:
https://semmelweis.hu/magtud/kutatas/kerdoivek/

A kérdéiv kiértékelése a Semmelweis Kiadd Egészség Elvitelre cim(i konyve, stresszkezelésrél szolo fejezetben megtalalhatd
pontozas mintdjara lett feltiintetve.
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