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Anotace Zavazné téma stresu je uzavieno v nasledujici prezentaci, ktera nabizi dotaznik zaméreny na
pfiznaky stresu. Studenti tak mohou zjistit, v jakém rozpoloZeni se aktualné nachazeji, a zda by
nebyla vhodna aplikace nékteré z jiz uvedenych technik a strategii.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivcll nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdroji autora.
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Dotaznik priznaku stresu

Ukoly
« prodist si seznam pfiznakd
« zakrouzkovat jednu z moznosti,
jak Casto ji pocitujete
* moznosti: -nikdy (0) bodu
-obCas (1) bod
-Casto (3) body




Citite se napjati, nervozni?

Citite podrazdénost?

Citite se precitlivéli, urazeni, bezduvodné se
rozplacete?

Snadno vybouchnete, citite zlost?

Vecer nadmerne dlouho usinate?

V' noci vas budi désive sny?

Rano se pred¢asné probouzite a nemuzete uz

dale spat?




Po spanku se citite neodpocati, rozlamani,
unaveni?

Behem dne i vecCer se casto zabyvate
starostmi, obavate se budoucnosti?

. Vyhybate se neprijemnostem, predem se

nadmerne obavate, jak to dopadne?




12. Mate potize s travenim, nechut k jidlu, nebo
naopak zachvaty nadmérné chuti?

13. Mivate zaludecni potize-pocity zaludku

Jjako ,na vodé*, bolesti zaludku?

14. Mivate pocity ,prfetizeni”, unavy, malatnosti,
nadmerné chuti odpocivat?
15. Mivate potize s dechem, lapani po dechu,

Strach, Ze se poradné nenadechnete?




. Rozbusi se vam srdce nebo vas boli u srdce?
. Trpite bolestmi hlavy?

. Ztratila se nebo snizila chut k sexu?

. Stava se vam, Ze se napadne, a nepfijemné
potite?

. Citite mravenceni nebo chlad na rukou nebo
v nohach?

. Mivate potize se soustredenim, nebo

zapamatovanim si ¢i vybavenim z paméti?




. Jite rychle nebo hltavé, nesoustredene?

. Snadno se leknete, vadi vam hluk, hlasita
hudba?

. Mivate bolesti patere? (v kfizi, kr¢ni, apod.)

. Rychle se telesne vycerpate, snadno se

unavite?




26. Objevi se cukani vicek, tik obliceje?

27. Objevi se tfes rukou, téla?

28. Pijete vice alkoholu nez drive?
29. Kourite vice cigaret nez drive?

30. Mivate zavrate nebo pocity na zvraceni?




Vyhodnoceni:

» Zisk 3 bodu u jakékoliv ze 30 polozek
* nebo celkovy zisk 8 bodti

= signal prozivani nadmerného stresu
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2001. ISBN 80-247-0068-9



