STRES NENICI JEN DUSI, ALE I TELO

Instrukce : Posud'te nasledujici tvrzeni a pravdivé posud’te, jak ¢asto prozivate uvedené
pocity. Body pfitazujte podle nasledujici stupnice:

CASTO OBCAS ZRIDKA NIKDY
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Mivam studené ruce

Boliva mne hlava

Souhlasim s bonmotem, Ze kdyz se ¢lov€k rano probudi a nic ho neboli, tak uz je mrtvy.

Neékdy mi busi srdee jako o zdvod, aniz vykondvam néco namahavého.

Chytaji mn¢ kiece do nohou.

Pocit'uji uzkost, aniz se mi cokoli neblahého d¢je.

Trapi mne zacpa.

Pocituji silné napéti, 1 kdyZ nemam zadny problém a teoreticky bych mél(a) byt v klidu.
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Kdyz chvili nezménim polohu, mém klouby jako ztuhlé a musim se rozhybat.
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. Mam S$patné zazivani.

—
—

. Nékdy méam tak stazeno v krku, Ze se mi Spatné polykaji sliny.

—_
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. Sedim-li chvili v klidu, mivam mravenceni v koncetinach.

[
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. Poti se mi nohy a pfitom je mam studené.
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Boliva mne v kiizi.

—_
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. Mivam pocit, Ze vSechno je zbytecné, o nic nenma smysl usilovat.

—_
)

. Dostavam priijem zic¢eho nic, aniz jsem si védom(a) n¢jaké dietni chyby.

—_
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. V&ci a ¢innosti, které mne dfive t&Sily, jsou mi nyni jedno.

—_
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. Stahne se mi to na hrudi tak, Ze mdm dojem, Ze se nedokazu nadechnout.

—_
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. N&kdy mam pocit, jako bych to, co ma byt pro zabavu, d¢lal(a) jako naro€nou praci.
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. Mam takovy pocit napéti, Ze citim, Ze mam i zuby zat’até.
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. Mivam zvySenou teplotu, anizZ jsem nemocny(a).
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. Jsou chvile, kdy se na jidlo nemohu ani podivat, jako bych nm¢l(a) kieCovité stazeny zaludek.
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. Bez pfi¢iny (ndmahy nebo horka) se vice potim.
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. Srdce mi 1 v klidu skace jako jankovité zvife - tu pomalu, tu rychle, tu jako by se uplné zastavilo.
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. Jako bych mél(a) unavené oci, citim silny tlak za o¢ima.
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. Nékdy jsem v takovém napéti, ze mam pocit, jako bych za chvili mél(a) cely(4) popraskat.

[\
~

. Stava se mi, Ze kdeco zapominam - pofad néco hledam (tuzky, destnik, klice apod.)

N
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. Boli mne za krkem tak, ze nevim, jak dat hlavu.
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. Domluvim-li se na nécem, stava se, ze to uplné zapomenu nebo popletu.
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. Nékdy mne boli celé télo, jako bych byl(a) zmlaceny(a), a pfitom jsem nic namahavého nedélal(a).

Celkem bodu:




