ZNACI STRESA
Procijenite koji od ponuđenih odgovora najpribližnije opisuje vaše emocionalno i tjelesno stanje tokom prošlog mjeseca: 
	
	Stalno

4
	Često

3
	Povremeno

2
	Rijetko

1
	Nikada

0

	Doživljavam iznenadna stanja straha i/ili panike 
	
	
	
	
	

	Osjećam se napeto, nervozan/a sam
	
	
	
	
	

	Teško usnim, ili se budim noću ili se budim rano ujutro
	
	
	
	
	

	Razdražljiv/a sam
	
	
	
	
	

	Neredovno se hranim, jedem previše ili premalo
	
	
	
	
	

	Pušim, pijem ili uzimam tablete za smirenje
	
	
	
	
	

	Muči me želudac
	
	
	
	
	

	Teško se koncentrišem, teško donosim odluke
	
	
	
	
	

	Iscrpljen/a sam i umoran/a
	
	
	
	
	

	Plašim se da ću izgubiti kontrolu
	
	
	
	
	

	Apatičan/a sam, ništa mi nije važno 
	
	
	
	
	

	Nemam daha, čak ni u miru
	
	
	
	
	

	Osjećam napetost u mišićima vrata, osjećam težinu u grudima
	
	
	
	
	

	Ne izbjegavam uznemiravajuće situacije
	
	
	
	
	

	Ne mogu se otarasiti uznemiravajućih misli
	
	
	
	
	

	Seks me ne zanima
	
	
	
	
	

	Imam povremeno lupanje srca, leptiriće u stomaku
	
	
	
	
	

	Nemam samopouzdanja 
	
	
	
	
	

	Brinem se da neću moći da se snađem 
	
	
	
	
	

	Patim od glavobolje
	
	
	
	
	

	Mislim da je život bezvrijedan 
	
	
	
	
	

	Pesimističan/a sam u odnosu na budućnost 
	
	
	
	
	

	Preosjetljiv sam, lako zaplačem 
	
	
	
	
	

	Osjećam se fizički iscrpljen 
	
	
	
	
	

	Imam nesvjestice
	
	
	
	
	

	Odlažem susrete sa prijateljima, nemam hobi 
	
	
	
	
	


ZBIR: ___________

· Skor iznad 40 bodova upućuje na izražene znake stresa

· Skor između 20 i 40 na umjereno izražene znake stresa

· Skor ispod 20 na slabo izražene znake stresa 

