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et Inwentarz stresu i przecigzenia
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. = Ten kwestionariusz eksploracyjny odréznia sposob, w jaki przejawia sie stres

(przeciazenie, objawy fizyczne, emocjonalne i poznawcze, trudnosc z
regeneracja), od tego, co go podsyca (praca lub nauka, rodzina i zwigzek,
pienigdze, zdrowie, codzienne obowigzki). Pomaga wskaza¢ priorytetowe obszary

dziatania i zrodto stresu, ktéremu warto przyjrzec sie blizej.

Liczba pytan 25 pytan

Szacowany czas 6 minut

Jezyk Polski

Nazwa oryginalna Stress and Overload Inventory
Grupa docelowa Dorosli

Kategoria Stres

Podglad 25 pytan

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Mam wrazenie, ze mam na gtowie za duzo spraw naraz.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Czuje napiecie w ciele (kark, barki, plecy, szczeka).

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Denerwuje sie z powodu drobiazgéw.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto


https://mentaal.org/pl/send/stress?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Jak czesto w ciggu ostatniego miesigca dotyczyto to Pana/Pani?

Trudno mi skupic sie na jednej rzeczy.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego miesiaca dotyczyto to Pana/Pani?

W czasie wolnym dalej mysle o tym, co mam do zrobienia.

Nigdy Rzadko Czasami Czesto Bardzo czesto

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

Obliczanie wynikow

Kazde stwierdzenie jest oceniane od O (nigdy) do 4 (bardzo czesto) wedtug tego, jak czesto wystepowato w ciagu
ostatniego miesigca. Kazdy rodzaj przejawdw obejmuje 4 stwierdzenia rozmieszczone w catym kwestionariuszu, co daje
wynik od O do 16. Kazde z pieciu zrodet stresu (praca lub nauka, rodzina i zwiazek, pienigdze, zdrowie, codziennosc i

nieprzewidziane sytuacje) jest oceniane jednym stwierdzeniem, punktowanym od O do 4, na koncu kwestionariusza.

Interpretacja profilu

Nie oblicza sie wyniku ogdlnego: w kazdym bloku obszary sg uszeregowane od najbardziej do najmniej nasilonego, a przy
kazdym podano, czego dotyczy i jakie kwestie warto zbadac¢ w wywiadzie. Wynik sktada sie z dwoch blokow: najpierw
przejawy stresu, potem jego zrédta. Zestawienie obu wskazuje, od czego zaczac: od zrédta, ktdre najbardziej obcigza,

albo od trudnosci z regeneracja, gdy zrodet jest wiele.

Ograniczenia
Ten kwestionariusz eksploracyjny nie przeszedt walidacji psychometrycznej i nie ma punktow odciecia. Wspiera wywiad
kliniczny i nie stuzy do stawiania diagnozy.

Przyktad obliczania wynikow

Wyniki
PRZEJAWY

Trudnos¢ z regeneracja Nn/16

Trudnos¢ z odprezeniem sie, oderwaniem od zmartwien i korzystaniem z czasu odpoczynku.

Do zbadania: rzeczywiste przerwy, porzucone zajecia, ktére dawaty wytchnienie, jako$¢ snu, granica
miedzy pracag a zyciem prywatnym.


https://mentaal.org/pl/send/stress?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Przecigzenie 9/16

Poczucie, ze ma sie za duzo do zrobienia i za mato czasu, obcigzenie mentalne, wymagania przekraczajace
to, co mozna z siebie dac.

Do zbadania: podziat zadan i obowigzkdw, co mozna by przekazac innym lub z czego zrezygnowac,
sposob ustalania priorytetow.

Przejawy emocjonalne 9/16

Drazliwose, nerwowose, niecierpliwosé, poczucie, ze jest sie u kresu sit lub na skraju tez.

Do zbadania: sytuacje, ktére wyprowadzajg z rownowagi, wptyw na bliskich, chwile wytchnienia.

Przejawy poznawcze 6/16

Trudnosci z koncentracja, zapominanie, btedy, mysli krazace w kotko.

Do zbadania: niedawne przypadki zapominania i btedy, obcigzenie mentalne, mysli powracajace
wieczorem.

Do pogtebionej oceny: Inwentarz ruminacji i zamartwiania sie.

Przejawy fizyczne 5/16

Napiecie miesni, bole gtowy lub brzucha, przyspieszone bicie serca, zmeczenie zwigzane ze stresem.

Do zbadania: sygnaty z ciata zapowiadajgce przecigzenie, jak zmieniaja sie w ciagu tygodnia, konsultacja
lekarska, jesli objawy sie utrzymuja.

ZRODEA STRESU

Zdrowie 4/ 4

Choroba, bdl, niepetnosprawnos¢ lub utrata samodzielnosci, wtasna lub kogos bliskiego.

Codziennos¢ i nieprzewidziane sytuacje 3/4

Sprawy urzedowe, mieszkanie, dojazdy, nieprzewidziane sytuacje, ktére sie nawarstwiaja.

Praca lub nauka 1/4

Obciazenie, wymagania, relacje lub niepewnos¢ zwigzane z praca lub nauka.

Do pogtebionej oceny: Inwentarz wyczerpania i cierpienia psychicznego w pracy.

Rodzina i zwigzek 1/4

Napiecia, konflikty lub obowigzki w zwigzku lub w rodzinie.

Do pogtebionej oceny: Inwentarz relacji partnerskiej.

Pienigdze 0/4

Trudnosci finansowe, dtugi, obawa przed brakiem srodkow.



Jestes psychologiem?

Mentaal dostarcza ci wartosciowych informacji, ktére pomagaja wspiera¢ twoich

pacjentow.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo <Zobacz wszystkie kwes’rionariusze)

“Mentaal stat sie dla mnie niezastapionym sprzymierzencem, ktéry pomaga uporzadkowac proces oceny i
pogtebi¢ kliniczne rozumienie moich pacjentow.”

§® Joanna P. - Psycholog CBT


https://mentaal.org/pl?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf
https://mentaal.org/pl/send?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

