Kwestionariusz

Jak bardzo jestes$ zestresowany obecng sytuacjg epidemii?

Panujgca obecnie sytuacja epidemii sprawia, iz w wiekszosci jesteSmy bardziej zestresowani
niz zwykle. Wypetnij opracowany przeze mnie ponizszy kwestionariusz i oblicz nastepnie
wedtug prostego klucza wynik aby dowiedziec¢ sie w jakim stopniu obecnie panujgca sytuacja
wptywa na Twoje funkcjonowanie. Pod kazdym stwierdzeniem zaznacz odpowiedz, tak aby
odzwierciedlata ona Twoje samopoczucie w ostatnim czasie. Cyfry odpowiadajgce danej
odpowiedzi postuzg Ci pdzniej do obliczenia wyniku. Zawsze odpowiadaj szczerze.

| Koricze codziennie wieczorem dzien czujgc wewnetrzne zadowolenie.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

Il Czuje sie szczesliwy.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

Il Doswiadczam w ostatnim czasie zawrotow gtowy lub palpitacji serca.
4- czesto, 3-rzadko, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

IV Czuje ostatnio zmeczenie lub brak energii.
1-zdecydowanie nie, 2-raczej nie, 3-czasami, 4-czesto

V Mam ktopoty z zasypianiem.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

VI Jestem pewny jutra.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

VIl Mam ostatnio staby apetyt.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

VIl Z btahych powodoéw trace panowanie nad sobg.
1-zdecydowanie nie, 2-raczej nie, 3-raczej tak, 4-zdecydowanie tak

IX Moge polegac na swoich przyjaciotach oraz rodzinie.

1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

X Czuje, Ze mam za mato czasu w stosunku do rzeczy, ktére powinienem zrobic¢.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie ni



XI Mam poczucie, ze jestem tak samo wazny jak inni ludzie.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

Xl Trudno mi sie zrelaksowac.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowannie nie

XIll Pije ostatnio wiecej alkoholu niz wczes$niej.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

XIV Potrafie sie odcig¢ od myslenia o panujacej epidemii i zwigzanych z nig problemoéw.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

XV Uwazam, ze dobrze gospodaruje swoim czasem.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

XVI Odczuwam lek zwigzany z zagrozeniem zachorowaniem na COVID-19.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

XVII Budze sie czesto w $rodku nocy lub przedwczesnie rano.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

XVIll Mam plany zawodowe lub wakacyjne po ustapieniu epidemii.
1-zdecydowanie tak, 2-raczej tak, 3-raczej nie, 4-zdecydowanie nie

XIX Poswiecam duzg ilo$¢ czasu na $ledzenie w mediach rozwoju epidemii.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

XX Odczuwam ostatnio wewnetrzny niepokaj.
4-zdecydowanie tak, 3-raczej tak, 2-raczej nie, 1-zdecydowanie nie

Zsumuj punkty przy oznaczonych przez siebie odpowiedziach i odczytaj ponizej swoj wynik:

80- 60 pkt Poziom odczuwanego przez Ciebie stresu w zwigzku z obecnie panujgcy sytuacjg
jest wysoki. Powinienes jak najczesciej stosowaé metody i techniki redukujgce stres:
¢wiczenia fizyczne w domu, stuchanie muzyki relaksacyjnej, treningi oraz ¢wiczenia
relaksacyjne (dostepne na youtube bezptatnie), ¢wiczenia oddechowe, dtuisza kagpiel w
wannie, czytanie ciekawych ksigzek, oglgdanie zabawnych seriali czy filmow. Waznym jest
abys ograniczyt sledzenie w mediach informacji dotyczacych rozwoju epidemii i wiecej czasu
poswiecat sobie. Jesli masz hobby, ktére mozna realizowa¢ w domu to poswiecaj mu wiecej



czasu, planuj wakacje, a nade wszystko duzo rozmawiaj z rodzing i przyjaciétmi poprzez
media spotecznosciowe i telefon. Staraj sie unikac z innymi rozmoéw dotyczacych epidemii.

59-36 pkt Poziom odczuwanego przez Ciebie stresu w zwigzku z obecnie panujgcy sytuacja
jest sredni, co oznacza, ze odczuwasz to samo co wiekszo$¢ osdéb w tej sytuacji. Wszystko co
czujesz jest normalng reakcjg organizmu na zadziatanie ,nienormalnej” sytuacji. Postaraj sie
jednak, wprowadzi¢ do codziennego funkcjonowanie witasne sposoby redukujgce stres:
relaksacje, ulubiong muzyke czy ¢wiczenia fizyczne, po to aby poziom odczuwanego przez
Ciebie stresu nie ulegat zwiekszeniu.

35-20 pkt Poziom odczuwanego przez Ciebie stresu w obecnej sytuacji jest niski. Mozesz
wspierac inne osoby, ktére radzg sobie znacznie gorzej. Zadzwon do nich, napisz smsa lub
maila, umow sie na skypie. Rozmawiajcie o planach wakacyjnych, hobby czy marzeniach do
realizacji. Podziel sie z nimi swoimi sposobami na radzenia sobie w tej trudnej sytuacji.

Niezaleznie od wyniku uzyskanego testu: jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, porady czy
rozmowy to skontaktuj sie ze mna: email:

psycholog.sosw.grodkow@gmail.com



