SKALA STRESU
HOLMESA | RAHE'A

Instrukcja

Wez kartke i dtugopis, rozpocznij analize i liczenie.

Jesli doswiadczytes danego wydarzenia w przeciggu
ostatniego roku, wpisz ilos¢ punktow, jaka jest mu
przypisana. Uwaga: jesli doswiadczytes tego samego
wydarzenia wiecej niz raz, dodaj wynik ponownie za kazde
dodatkowe wydarzenie.

Przed Tobg 43 stresorow.

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by Katorzyna Ptuska

katarzynapluska.pl



Statystyczny efekt stresorow:

1. Smier¢ wspdtmatzonka 100

2.Rozwod 73

3. Separacjalubrozstanie 65

Pobyt w wiezieniu 63

Smieré bliskiego cztonka rodziny 63

Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata 53
Slub 50

/wolnienie z pracy/bezrobocie b0

. Pojednanie z matzonkiem 45

10 Przejscie na emeryture 45

11. Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania
cztonka rodziny 44

12. Cigza 40
13. Problemy seksualne 39

14. Pojawienie sie nowego cztonka rodziny 39

15. Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39
16. Zmiana statusu finansowego 38

17. Smieré przyjaciela 37

18. Zmiana stanowiska pracy 36

19. Konflikty w rodzinie 35

10. Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 31

21. Problemy z hipoteka/odmowa kredytu 30

22. /miana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu
zawodowym 29

23. Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego 29

24. Ktotnie i starcia z krewnymi wspotmatzonka 29

20. Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiegos zadania 28
26. Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowe;
wspotmarzonka 26
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2'7.Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej 26

28. /miany standardu, poziomu zycia 25

29. /miany osobistych nawykow i przyzwyczajen 24

30. Starcia z szefem 23

31. Zmiany warunkow pracy lub najblizszego otoczenia 20
32. /miana miejsca mieszkania 20

33. Zmiana szkoty 20

34. /naczgca zmiana w spedzaniu wolnego czasu 19

395. Zmiany w praktykach religijnych 19

36. /naczgca zmiana w nawykach zycia towarzyskiego 18
37.Niewielka pozyczka 17

38. Znaczgca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu 16
39. Znaczgca zmiana dotyczaca kontaktow z rodzing 15
40. Zmiany nawykow zywieniowych 15

471.Urlop 13

42 . Swieta spedzone z rodzing 12

43. Mate naruszenie przepisow prawnych 11

Sprawdz ryzyko choroby

/ badan Holmesa i Rahe'a wynika interesujgca zaleznosc¢
statystyczna pomiedzy stresorami, a prawdopodobienstwem
zapadniecia na powazng chorobe:

150-199 jednostek stresu = 37% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

200-299 jednostek stresu =51% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

ponad 300 jednostek stresu ='79% ryzyko choroby w ciggu
kolejnych 2 lat

Przejdz do strony www.katarzynapluska.pl (klik)
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