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STRESSZ ES MEGKUZDES

A Rahe-féle Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdéivvel szerzett
hazai eredmények ismertetése

Tanulméanyunkban a Rahe-féle Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdéiv (Rahe és Tolles
2002) hazai adaptacidjanak eredményeit szemléltetjiik. Vizsgalatunk empirikus hatterét 152
személy alkotta (91 né és 61 férfi), akiknek az atlagéletkora 29,7 év. A Roviditett Stressz és
Megkiizdés Kérd6iv mellett a Derogatis-féle Tiinetlista is felvételre keriilt. A Roviditett
Stressz és Megktizdés Kérdéiv skalainak megbizhat6sagat osszességében jonak tekinthet-
jitk. A stresszre adott valaszok testi és lelki tiineteit meghatarozo tényezék vizsgalatakor
lathattuk, hogy a kérddiv 8 skaldja a pszicholégiai tiinetek variancidjanak a 40%-at, a testi
tiineteknek pedig a 23%-4t magyarazza. A skalak jelents mértéki bejoslo ereje a méré-
eszkoz kivalo felépitését és alkalmazasanak hasznossagét bizonyitja. A stresszkutatasok-
ban Gjszerd, a stressz és a megkiizdés balanszat jelz6 Globalis Stressz és Megkiizdési Index
kivalo elemzési és interpretacids lehetSséget biztosit. A mutaté szoros egyliittjardst muta-
tott a validalasra hasznalt SCL-90R altalanos pszichiatriai problémakat jelz6 mutatojaval. A
Roviditett Stressz és Megkiizdési Kérdé6iv tjszerd megkozelitése a kutatasi alkalmazasok
mellett kivalo lehetéséget nyujt a kiilonbdzé stresszkezel6 programok hatékonysagénak
vizsgalatara. A mérSeszkoz gyors egyéni kiértékelése lehetGséget teremt a stressz és
megkiizdési kapacitasok mértékének és ezek balanszénak visszajelzésére, ami az onsegi-
tés és egészségnevelés fontos eszkoze.

Kulcsszavak: Rahe-féle Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdé6iv, megkiizdés, stresszke-
zelés

BEVEZETO

A kiilonbozé stresszhatasok és megkiizdé képességek altaldnos egészségi
allapotra gyakorolt hatasanak jelentGségét szamos vizsgalati eredmény iga-
zolja. Az atfogoé kutatdsok és a kiterjedt prevencios programok olyan mé-
réeszkoz kifejlesztését tették sziikségessé, ami a legkiilonbozébb stressz-
kelté eseményeket és a megkiizdés kiilonbozé aspektusait képes egyide-
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jaleg feltérképezni, s mindemellett a klinikai gyakorlatban, vagy stresszel
val6é megkiizdés edukécidés programjaiban is kival6an felhasznalhato.

Richard Rahe és munkacsoportja (2000) az elmult években egy olyan
tobbdimenziés onjellemzé mérdeszkozt fejlesztettek ki, amely a minden-
napos stresszhatasok és a rendelkezésre all6 megkiizd6 kapacitasok at-
fogo felmérését, és a két tertilet egymashoz viszonyitott mértékének megal-
lapitasat teszi lehetévé. A mérdeszkoz kiértékelését a kitolts személy is
végezheti, aki ezdltal kozvetlen visszajelzést kap a stresszkelts életesemé-
nyekrdl és a rendelkezésére 4ll6 megkiizdé kapacitasair6l.

Jelen tanulmanyunkban a Rahe-féle Stressz és Megkiizdés Kérdéiv
roviditett valtozatanak pszichometriai jellemzdirdl és az alkalmazas so-
ran szerzett hazai tapasztalatainkrél szamolunk be.

A STRESSZ ES MEGKUZDES KERDOIV BEMUTATASA

A Stressz és Megkiizdés Kérddivet tobb mar meglévé kérdéivbél (pl.
Holmes-Rahe-féle Eletesemény Lista, Zung-féle Onjellemzé Skala, Konf-
liktusmegold6 Kérdéiv), valamint sajat fejlesztést skalabol allitottadk ossze.
Az onjellemz6 méréeszkoz értékelési modja lehetdséget teremt kozvetlen
egyéni visszajelzésre és adatelemzésre egyarant. A méréeszkoz skalainak
szoveges interpretacidja alkalmas arra, hogy a szakemberek vagy a kér-
déivet kitolt6 személy a kapott eredményeket értelmezze. Meg kell jegyez-
niink, hogy a mérédeszkoz skaldinak kifejlesztésénél - a depresszidskala
kivételével - nem volt els6dleges cél, hogy orvosi vagy pszichiatriai diag-
nosztikara alkalmas legyen.

A méréeszkozzel végzett amerikai és japan vizsgalati eredmények a
skalak megbizhatosagat és érvényességét tamasztjdk ala (Fukunishi és
mtsai 1995; Rahe és mtsai 2000).

A méréeszkoz kitoltése 45-60 percet vesz igénybe, ami a stresszkeze-
16 programok hatékonysaganak vizsgalata céljabol készitett ismételt fel-
vételek tapasztalatai alapjan iddigényes (a kitoltést koveti még a szemé-
lyes kiértékeléshez sziikséges adatrogzités és profillap elkészitése). A fenti
hatrany kikiiszobolésére a méréeszkoz kidolgozoi elkészitették a kérdé-
iv roviditett valtozatat, melynek kitoltése mintegy 15 percet vesz igény-
be. A roviditett véltozat az eredeti mérdeszkoz kérdéseinek mintegy 25%-
at foglalja magaba, igy lehet6ség nyilt arra, hogy a méréeszkoz kiértéke-
lését a kitolté sajat maga készithesse el.

Hazai vizsgalatainkban a méréeszkoz roviditett valtozatat hasznéltuk,
s a tovabbiakban ennek bemutatasa kovetkezik.
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A méréeszkoz els6 része a stresszt kelt6 életesemények feltardsat cé-
lozza, amely az aldbbi 6t tertiletre terjed ki: Gyermekkori traumék és szii-
161 bdnasmod, Eletesemény Lista, Testi ttinetlista, Pszicholdgiai ttinetlis-
ta, Magatartas és érzelmek. A masodik részben az aldbbi 5 megkiizdési
jellemzd kertil felmérésre: Egészségmagatartds, Tarsas tamogatottsag,
Stressz-valasz, Elégedettség az élettel, Eletcél és kapcsolatok.

A koragyermekkori stresszhatasokat a Gyermekkori traumdk és a Szii-
161 bandsmod alskaldk mérik. A Gyermekkori traumadk alskala 8 kérdésbdl
all, amely a sziil6k véldsara és haléléra, az iskolabdl torténé kizérésra, a
torvénnyel valo Osszetitkozésre, valamint testi, lelki vagy szexualis zak-
latasra kérdez ra (pl. Volt-e problémaja alkohol- vagy kébitészer-fogyasz-
tds miatt?”). A sziil6i banasmodot feltérképezs 9 tételbdl all6 alskéla a
sziil6k érzelmi tamogatasdnak mértékére, a csalad és a rokonsag ossze-
tartozasara és a nevelési légkorre vonatkozo kérdéseket tartalmaz (pl.
Milyen gyakran veszekedtek sziilei?).

Az Eletesemény Lista 54 jelentGs életesemény feltarasat célozza, ame-
lyet Rahe és munkatdrsai a kordbban kifejlesztett 77 tételes életesemény-
listajukbol dolgoztak ki (Miller és Rahe 1997; Rahe 1975). A lista a pozi-
tiv és negativ életesemények széles korét oleli fel: egészségi allapot, mun-
ka, otthon és csalad, a személyes életvitelben és a szocidlis kapcsolatok-
ban torténd valtozdsok, gazdasagi valtozasok. Az életeseményeket az
elmalt évre visszamendleg kell megitélni. A mutat6 kiszamitasa az egyes
életesemények stlyozott 6sszegzésével torténik (pl. Valas /96/, Megha-
zasodott /50/, Bevétele nagymértékben csokkent /60/). Az egyes élet-
események sdlyozdsa egy olyan lakossdgi vizsgdalat keretében tortént,
melyben 394 amerikai felnéttet kértek fel arra, hogy értékeljenek egy 44
tételbdl allo, életeseményeket tartalmazé listat, aszerint, hogy mekkora
valtozast gyakorolnak a megszokott életvitelhez képest. Viszonyitasi
pontnak a hazassagkotést adtak meg, amit 50 an. Life Change Unit-ként
definialtak. Az osszes életeseményt ehhez képest kellett megitélniiik a
felmérésben részt vevé személyeknek.

A Testi tiinetek lista az egészségtigyi problémak 8 tertiletét 3-3 kérdés-
sel tarja fel: légati problémak, gyomor- és bélrendszeri problémak, sziv-
és érrendszeri problémak, 4ltalanos egészségi allapot, mozgasszervi tii-
netek, idegrendszeri problémak, nemi- és kivalaszté szervrendszeri za-
varok, bérproblémadk. A kitoltének az elmualt évet alapul véve kell meg-
itélnie a felsorolt problémak el6fordulasat (pl. Volt-e nathas?; Volt-e sziv-
t4ji fajdalma; Gyotorte-e hat- vagy derékfdjdalom?).

A Pszichologiai tiinetlista 12 kérdésbdél all, melybdl hat a depresszi6, mig
a masik hat a szorongas feltarasat célozza. A méréeszkozt kitolts sze-



278 Rozsa Sandor és munkatdarsai

mély az elmualt évet figyelembe véve itélheti meg az affektiv zavarokra
utal6 tiineteket (pl. El6fordult, hogy hirtelen félelmek lettek Grra Onén?;
Erezte-e boldogtalannak vagy éromtelennek magat?).

A Magatartds és érzelmek feltarasara kifejlesztett kérdéscsoport két nagy
tertiletre, az A-tipust és a C-tipusu viselkedésre utalo jellemzék mérésé-
re irdnyulnak (Rahe és mtsai 1978; Aoki és mtsai 1999; Tamoshok 1987).
Az A-tipusu viselkedésre 12 kérdés irdnyul, amelyek a munkaval kap-
csolatos magatartdst, a perfekcionizmust, a stirgetettség érzését, a ver-
sengést és a tiirelmetlenség érzését mérik (pl. Sokat talorazott?; Gyakran
szoritja az id6?; Ritkan érzi magat elégedettnek és boldognak?). A C-ti-
pusu viselkedés feltarasara irdnyuld 12 kérdés az alabbi kérdéscsopor-
tok koré szervezddik: magabiztossag, érzelmek és tarsas kapcsolatok (pl.
Ugy érzi, hogy mésok kihasznaljak Ont?; Altalaban magaba fojtja diihét?;
Ritkan bocsatkozik vitaba?).

A megktizdést feltaré skalak koziil az elsé az Egészséggel kapcsolatos
szokdsok feltarasat célozza. A 13 kérdés az aldbbi négy kérdéscsoport koré
szervezddik: karos szenvedélyek (pl. Dohanyzik?), étrend (pl. Lassan és
nyugodtan étkezik?), testmozgdas (pl. Végez-e rendszeres intenziv test-
mozgast?), életritmus (Képes-e On irdnyitani életritmusat?). A 13 kérdésre
adott valaszok Osszegzése egy altalanos egészségmagatartasi mutatoban
fejezhet6 ki.

A megkiizdés masodik dimenzidjat jelentS Tdrsas tdmogatottsigot 7
kérdés méri (pl. Vannak barédtaim, akik mindig készek tamogatni).

A Stresszre adott vilasz alskala 10 tételbdl all, amely a kiilonbozé élet-
események &ltal kivaltott stresszvéalaszok egyéni mintazédasait térképe-
zi fel (pl. Mindig keresek valami jot az adott helyzetben; Nem veszek tu-
domast a problémarol).

A negyedik, az Elégedettség az élettel megkiizdés alskalat 8 kérdés al-
kotja, amelyek az alabbi tertiletekre kérdeznek ra: altalanos egészségi
allapot, csalad, munka és a személyes életvitel (pl. Meg vagyok elégedve
az egészségi allapotommal; Oriilok, hogy biztos munkdm van).

A megkiizdési kapacitdsok utols6 alskalajat az Eletcél és kapcsolatok
dimenzi6 alkotja. Az alskéla 8 tételbdl all (pl. Ugy érzem, életem egy na-
gyobb terv része; Meg vagyok békélve helyemmel az életben).

A MEROESZKOZ KIERTEKELESE

A kérdéiv 10 skaldjanak nyerspontszamai az egyes valaszok melletti pont-
szamok egyszeri Osszegzésével szamithatok ki. Néhany valasz pontsza-
ma - a szerz6k empirikus vizsgélati eredményei alapjan - stlyozott, vagy-



Stressz és megktizdés 279

is a valaszok pontszdma a kérdés fontossdgdnak megfeleléen pontozé-
dik (pl. a Gyermekkori traumaknal az iskolabdl valé kizéras 1 pontot ér,
mig a testi és lelki zaklatas 3 pontot). A nyerspontszdmok standard érté-
kekbe torténé atszamitdsa a normaleloszlas kvartilisein alapul. Példaul,
ha egy személy nyerspontszama a legalacsonyabb kvartilisbe esik, akkor
0 pontot kap, mig ha a legmagasabba, akkor 3 pontot. A kozbiilsé tarto-
manyok 1 és 2 pontot érnek. Az 5 stressz-skala standard pontszamainak
Osszeadasaval az dsszesitett stresszmutato szamithato ki, az 5 megkiizdé
kapacitast feltaro skéla osszegzése pedig az dsszesitett megkiizdési muta-
tot eredményezi. A két Osszesitett mutaté kiilonbsége a Globdlis Stressz
és Megkiizdési Indexet alkotja. Az index kiszdmitasa sordn az ¢sszesi-
tett megkiizdési mutatobol vonjuk ki az dsszesitett stresszmutatot. Ha az
Osszesitett megkiizdési mutaté magasabb, mint az dsszesitett stresszmu-
tato, akkor a Globalis Stressz és Megkiizdési Index eldjele pozitiv, mig
ellenkezé esetben ez az érték negativ lesz. Ha a két érték megegyezik,
akkor a Globalis Stressz és Megktiizdési Index értéke 0. Ha példaul egy
személy Osszesitett stresszmutatdja 8 és az Osszesitett megkiizdési muta-
téja 13, akkor a Globalis Stressz és Megktizdési Index értéke +5. Bar az
index értéke -15 és +15 kozé eshet, Rahe és Tolles (2002) vizsgélati ered-
ményei szerint a gyakorlatban éltalaban a -8 és a +8 kozotti el6fordulas
figyelhet6 meg.

AMEROESZKOZ HAZAI ADAPTACIOJANAK
ELOKESZITESE ES ALKALMAZASA

A hazai adaptéci6 elsé 1épéseként a kérdéiv kidolgozojanak jovahagya-
saval és ttmutatdsaval Kopp Méria professzorasszony és munkacsoportja
harom ftiggetlen forditast készitett a kérddivrdl. A forditasok elkészitése
utdn a munkacsoport gondos mérlegelést kovetSen alakitotta ki a méré-
eszkdz végleges valtozatat. A kutatdsi céloknak megfeleléen a méréesz-
koznek tobb valtozatat is elkészitettiik: egyéni kiértékeléssel és visszajel-
zéssel, kiértékelés és visszajelzés nélkiil, valamint olyan roviditett valto-
zatban, ami csak néhdny skalat tartalmaz. Az egyes tételek pontozasanal
- a hazai standardok hianyaban - az eredeti stilyozast hasznéltuk (pl.
Eletesemény Lista).

A Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérdéiv az ELTE Pszichologiai In-
tézetének Személyiség- és Egészségpszichologiai Tanszékén Rézsa San-
dor és K6 Natasa koordindlasaval 152 személlyel kertilt felvételre.

A méréeszkoz modositott életesemény-listaja és két skaldja (Elégedett-
ség az élettel, valamint Eletcél és kapcsolatok) a Kopp Maria és Skrabski
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Arpad vezetésével végzett Hungarostudy 2002 orszdgos reprezentativ
felmérésben kertilt felhasznéldsra (Skrabski és mtsai 2005; R6zsa és mtsai
2003).

A méréeszkozzel Szadoczky Erika (Orszagos Pszichiétriai és Neuro-
l6giai Intézet) depresszids, Purebl Gyorgy (SE Magatartastudomanyi In-
tézet) pedig stresszkezel6 programokban részt vevé személyekkel foly-
tatnak kutatdsokat.

MODSZER
Vizsgalati minta

A normativ vizsgélati mintat 152 személy (91 né és 61 férfi) alkotta, akik-
nek az atlagéletkora 29,7 év volt (szoérés: 11,9). A kérdéivet kitolt6k 2%-a
altalanos, 67,8%-a kozépfoku, mig 30,2%-a felséfoku iskolai végzettség-
gel rendelkezett. Az egyéni kiértékeléssel és visszajelzéssel ellatott kérdé-
iv kitoltése pszicholégus hallgatok segité kozremiikodésével, névtelentil
tortént.

A validalashoz felhasznalt mérdeszkoz bemutatasa

A Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérddiv skalainak validitasvizsgala-
tdhoz a nemzetkozi kutatasokban és a klinikai gyakorlatban gyakran
alkalmazott Derogatis-féle Ttinetlistat (SCL-90R) (Derogatis 1977; Uno-
ka és mtsai 2004) hasznaltuk. A 90 tételbdl allé tobbdimenziés mérdesz-
koz a pszicholégiai problémék széles korét tarja fel. A méréeszkoz az
alabbi skalakbol all: Szomatizicio, Kényszergondolatok és cselekvések, Inter-
perszondlis érzékenység, Depresszio, Szorongds, Ellenségeskedés, Fobia, Pa-
ranoia, Pszichoticizmus. A mérSeszkoz tételeibSl harom jarulékos mutato
is képezhet6: Globdlis Siilyossigi Index (az Osszes valasz salyossagi atla-
ga), a Pozitiv tiinetek szdma, Pozitiv Tiinetek Distressz Index (a distressz
szintje elosztva a ttinetek szdmaval).
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EREDMENYEK

A Roviditett Stressz és Megkiizdés Kérd6iv Skalainak
egyiittjarasai

Els6ként a méréeszkoz 10 skaldjanak korrelacioit vizsgéltuk (1. tdbldzat).
Valamennyi stressz-skédla pozitiv egyiittjarast mutatott. A legerésebb
kapcsolat a Pszicholdgiai és a Testi tiinetek kozott mutatkozott (r = 0,52**),
mig a leggyengébb a Testi tiinetek és a Gyermekkori traumak és sziil6i
banasmoéd kozott volt (r = 0,05). A megktizdést feltar6 skaldk egytitt-
jardsainak vizsgalatakor a Stresszvalasz-skala enyhe negativ korrelaciot
mutatott az Egészségmagatartassal, a Tarsas tamogatottsaggal és az Elége-
dettség az élettel skdldval. A Stresszvalasz csak az Eletcél és kapcsolatok
skdlaval mutatott szignifikdns pozitiv kapcsolatot (r = 0,17*). Néhany
egytittjarastol eltekintve (pl. Tarsas tdimogatottsag és életesemények) a
stressz-skdldk osszességében jelentSs negativ egytittjarast mutattak a meg-
kiizdési kapacitast méré skaldkkal. A skaldk egytittjarasai - a stresszva-
lasz-skala alacsony korrelaci6itol eltekintve - hasonlé mintdzédast mutat-
nak az amerikai mintan végzett vizsgalati eredményekkel.

A mérdeszkoz leiro statisztikai és a reliabilitasa

A 2. tablizat a mérSeszkoz skaldit alkoto tételek szamat, atlagat és szora-
sat, valamint a belsé konzisztencidt becslé Cronbach-alfat szemlélteti. Az
Osszetartozo tételek megbizhatdsagat, vagyis bels6 konzisztencidjat az tn.
Cronbach-alfa mutatéval becstiljiik. A mutato az dsszes lehetséges tesztfe-

1. tabldzat. A Roviditett Stressz és Megktizdés Kérdéiv skalainak korrelacioi
(*p<0,05; **p<0,01)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Gyermekkori traumak, -

banasmod (1)
Eletesemények (2) 0,24**
Testi tiinetek (3) 0,05 | 0,20*
Pszicholégiai tiinetek (4) 0,17* ] 0,26*% 0,52*%
Magatartas és érzelmek (5) 0,11 | 0,16*| 0,23**% 0,47*%
Egészségmagatartas (6) -0,14 |-0,10 |-0,22*%-0,18 |-0,18*
Tarsas tdmogatottsiag (7) -0,18% | 0,02 |-0,26*%-0,17*|-0,18* | 0,21**
Stresszvalasz (8) 0,02 |-0,17*}-0,18* |-0,13 |-0,13 |-0,14 |-0,04
Elégedettség az élettel (9) -0,16* |-0,06 |-0,38%*%-0,49*%-0,37*% 0,29*% 0,40**-0,06
Eletcél és kapcsolatok (10) -0,17*|-0,02 |-0,11 |-0,33*%-0,18* | 0,20*% 0,27*% 0,17*|0,42**
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2. tabldazat. A Roviditett Stressz és Megktizdés Kérddiv skalainak leiré statisztikai
és belsé konzisztenciaja

Tételek Atlag Szo6ras Cronbach-
szama alfa
Gyermekkori traumak
és sziil6i banasmod 17 8,0 3,9 0,55
Eletesemények a
kozelmultban 55 231,7 166,1 -
Testi tiinetlista 24 6,9 3,5 0,71
Pszichologiai Ttinetlista 12 4,6 2,8 0,76
Szorongds 6 2,7 1,6 0,61
Depresszio 6 1,9 1,6 0,66
Magatartas és érzelmek 24 9,6 3,7 -
A-tipusii viselkedés 12 4,8 2,4 0,55
C-tipusii viselkedés 12 4,8 2,5 0,67
Egészségmagatartas 13 12,2 3,2 -
Téarsas timogatottsag 7 9,5 2,9 0,69
Stresszvalasz 10 8,6 3,0 0,54
Elégedettség az élettel 8 10,2 2,5 0,38
Eletcél és kapcsolatok 8 11,9 3,0 0,72

lezések sordn el6all6 atlagkorrelacié mértékét fejezi ki. Ertéke 0,60 és 0,95
kozott tekinthetd optimalisnak (Nunually 1967). A mutatékat megvizs-
galva lathatjuk, hogy néhany skala konzisztencidja alatta marad az opti-
malis értéknek. A tételek homogenitasa természetesen nem varhato el tel-
jességgel olyan mutatok esetében, mint példaul az Eletesemények a kizel-
multban, vagy az Egészségmagatartas. A Gyermekkori traumék és sziil6i
banasmod skala alacsony reliabilitasa is magyarazhaté azzal, hogy né-
hany tételt6l nem varhatunk szoros egytittjarast (pl. sziil6k valasa és hala-
la). Az Elégedettség az élettel, a Stresszvalasz és az A-tipusu viselkedést
mérd skalak megbizhatdsdga alacsony, ami a tovabbi - nagyobb elemsza-
mu - vizsgalatok targyat képezheti. Fontos megjegyezniink, hogy a fenti
skaldk alacsony reliabilitasa a méréeszkoz kutatasi célokra val6 alkalma-
zasanal jelenthet problémat, ami 6vatos és kortiltekint6 interpretacioval
mérsékelhetd.

A mérdeszkoz validitasa

Rahe és munkacsoportjanak (Fukunishi és mtsai 1995; Rahe és mtsai 2000)
vizsgalatai a roviditett kérdéiv és az eredeti valtozat skalainak szoros
egytttjdrasait eredményezte, ami a roviditett valtozat érvényessége mel-
lett sz6l.
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A hazai mintdn a nemzetkozi kutatdsokban és a gyakorlatban széles
korben hasznalt Derogatis-féle Tiinetlistat (SCL-90R) hasznaltuk fel. A Ro-
viditett Stressz és Megktizdés Kérdé6iv Testi tiinetek skaldja és az SCL-90R
szomatizdci6 skalaja kozott szoros egytittjaras mutatkozott (r = 0,67**).
A két mérbeszkoz depresszio- és szorongasskalai kozott szintén magas
korrelaciot kaptunk (0,63** és 0,64**). A Roviditett Stressz és Megkitiz-
dés Kérdéiv Pszicholégiai tiinetek skaldja 0,66**-os, a Testi tiinetek skala
pedig 0,45**-6s egytuittjarast mutatott az SCL-90R altalanos pszichiétriai
sulyossagi indexével.

A testi és a pszicholégiai tiineteket meghatarozoé jellemzék

A kovetkez6 elemzéseinkkel arra kerestiik a valaszt, hogy a testi és pszi-
cholégiai ttineteket milyen stressz és megkiizdési jellemz6k hatarozzak
meg. A linearis regresszidelemzéseink eredményeit a 3. tiblizat szemlél-
teti. A tablazatbol leolvashatjuk, hogy a Roviditett Stressz és Megkiizdés
Kérdéiv 8 skalaja a pszicholdgiai tiinetek variancidjanak 40%-at, a testi
tineteknek pedig a 22%-at magyarazza. A magyarazott variancia a pszi-
chologiai tiinetek esetében a férfiaknal meghaladta az 50%-ot. A magya-
razott variancidk magas hanyada a stressz és megkiizdési kapacitast méré
skalak jelentds prediktiv erejét mutatjdk. Lathatjuk, hogy a vizsgalati min-
tankon a Gyermekkori traumak és a sziil6i bAnasmaod skala sem a pszicho-
l6giai, sem a testi tiinetek el6fordulasat nem befolyasolja szamottevéen.
Az Eletesemények skala ezzel szemben mind a pszichol6giai, mind a testi
tinetek fontos prediktora. A Magatartés és érzelmek skéla a pszichol6-

3. tdbldzat. A regresszielemzések eredményei

Pszicholégiai tiinetek Testi tiinetek
(standardizalt Béta) (standardizalt Béta)
férfiak nék egyiitt | férfiak nék egylitt

Gyermekkori traumak,

banasmod 0,11 -0,01 0,02 0,02 -0,07 -0,07
Eletesemények 0,22* 0,24** 0,18* 0,22 0,26* 0,17*
Magatartés és érzelmek 0,44** 0,12 0,29%* 0,15 -0,04 0,06
Egészségmagatartas 0,07 0,09 0,08 -0,15 -0,06 -0,14
Tarsas timogatottsag 0,03 0,11 0,05 -0,30* -0,03 -0,17*
Stresszvalasz -0,17 0,13 -0,07 -0,13 0,02 -0,12
Elégedettség az élettel -0,23* -0,47* -0,34** | -0,16 -0,42*%* | -0,28%*
Eletcél és kapcsolatok -0,20 -0,21* -0,17* 0,09 0,02 0,07
Magyarazott variancia (R?) 0,52 0,46 0,40 0,25 0,28 0,23
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giai tiinetek megjelenéséért felelSs. A férfiaknal ez a prediktiv eré tobb-
szO0rose a n6knél megfigyelhetd értéknek. Az Egészségmagatartas, a Tar-
sas tdmogatottsag és a Stresszvalasz mutatok esetében nem kaptunk szig-
nifikans eredményt.

A Globalis Stressz és Megkiizdési Index leird jellemz6i

Az eddigi elemzéseink soran a mérdeszkoz skaldinak nyerspontszamait
(néhol stlyozott) hasznéltuk. A standard pontszdmok kiszdmitasa - a
szerzdok kiértékelését alapul véve - a skaldk nyerspontszamainak kvarti-
lisein alapul. Mivel a fenti vizsgalati mintank nem tekinthetd reprezen-
tativnak, illetve a minta atlagai és szérasai nem mutattak kiemelkedéen
magas eltérést, igy az eredeti kvartilisek hasznalata mellett dontottiink.
Fontos megjegyezniink, hogy a méréeszkoz kiilonboz6 kutatasi tertilete-
ken val6 alkalmazasdnak érdekében a késébbiekben tovabbi, nagyobb
elemszamra kiterjed6 vizsgélatokat terveziink.

Vizsgalati mintankon az Gsszesitett stressz és megkiizdés mutatok
kiilonbségeként kapott Globdlis Stressz és Megkiizdési Index -14 és 12
kozotti értékeket vett fel (az atlag: 0,5, széras: 5,2). A pontszadmokat a
mérdeszkoz kifejlesztdinek ajdnldsai alapjan 4 6vezetre osztottuk. Az
ovezetek eloszlasait és ezek jelentéseit a 4. tablizat szemlélteti.

A Globalis Stressz és Megkiizdési Index pontszamai a vizsgalati min-
tankon nem mutattak szignifikans kiilonbséget sem a nék és a férfiak
Osszehasonlitdsakor, sem az életkori csoportoknal. Erdemes azonban
megjegyezniink, hogy az életkor és a Globdlis Stressz és Megkiizdési In-
dex enyhe negativ egytittjarast mutatott, vagyis a stressz talsalya inkabb
az id6sebb korosztalynal figyelhet6 meg (r = -0,19%).

A Globalis Stressz és Megktizdési Index és az SCL-90R 4ltalanos pszi-
chiatriai stlyossagi indexe szoros egyiittjarast mutat: r = -0,59**.

4. tablazat. A Globélis Stressz és Megkiizdési Index eloszlasai

Pontszam-ovezetek Esetszam (%) Jelentés
-15 és -5 kozott 27 (17,8) Aggodalomra okot ad6
-1 és -4 kozott 37 (24,3) Elégséges
0 és +4 kozott 55 (36,2) Jo
+5 és +15 kozott 33 (21,7) Kivalo
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A KAPOTT EREDMENYEK MEGBESZELESE

Bar az elemzésre kertil6 vizsgalati mintankon a Roviditett Stressz és Meg-
kiizdési Kérd6iv néhdny skalajanak reliabilitdsa (pl. Elégedettség az élet-
tel, Stresszvalasz) alulmarad az optimalis értéknek, ennek ellenére a pszi-
chometriai elemzések sszességét tekintve a méréeszkoz megbizhatésagat
és érvényességét jonak tekinthetjik. A megitélésnél figyelembe kell ven-
niink a vizsgdlati mintank viszonylag alacsony elemszamat, és azt, hogy
a mérbeszkoz roviditett skaldkat tartalmaz, ami inkabb az edukativ célu
alkalmazast helyezi el6térbe.

A stresszre adott valaszok testi és lelki tiineteit meghatarozo tényezdék
vizsgalatakor lathattuk, hogy a kérdéiv 8 skalaja a pszicholégiai tiinetek
variancidjanak a 40%-at, a testi ttiineteknek pedig a 23%-at magyaraz-
zak. A skéldk jelentds mértékd bejoslo ereje a mérdeszkoz kivalo felépiteé-
sét és alkalmazasdnak hasznossagét bizonyitjak.

A stresszkutatdsokban tjszerd, a stressz és a megktizdés balanszat jelz6
Globalis Stressz és Megkiizdési Index kival6 elemzési és interpretacios
lehetdséget biztosit. A mutatd szoros egydiittjarast mutatott a validélasra
hasznalt SCL-90R altalanos pszichiatriai problémakat jelz6 mutatojaval.
Mivel a balansz mértékét nem befolyasoljak jelentGsen a nemi és életkori
csoportok, igy a méréeszkoz a szociodemogréfiai jellemzdk figyelembe-
vétele nélkiil is j6l alkalmazhato.

A Roviditett Stressz és Megktizdési Kérd6iv Gjszerd megkozelitése a
kutatasi alkalmazasok mellett kivalo lehetdséget nyjt a kiilonbozé stressz-
kezel6 programok hatékonysaganak vizsgalatara. A méréeszkoz gyors
egyéni kiértékelése lehetGséget teremt a stressz és megkiizdési kapacita-
sok mértékének és ezek balanszanak visszajelzésére, ami az dnsegités és
egészségnevelés fontos eszkoze.
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STRESS AND COPING

Hungarian Experiences with Rahe Brief Stress and Coping Inventory

Our study examines the psychometric characteristics of the Brief Stress and Coping Inventory
(BSCI; Rahe és Tolles, 2002) in 152 (91 females, 61 males) subjects. Beside of BSCI the Derogatis
Symptom Checklist (SCL-90R) was assessed in our sample. The internal consistencies of the
BSCI were moderate to high. A multiple regression analysis identified that 8 scales of BSCI
accounted significantly and uniquely for the psychological symptoms (R? = 0,40) and the
somatic symptoms (R? = 0,23). Global score summary data, measuring the balance of the
stress and coping, is very helpful and interpretable. This score was correlated highly with
the SCL-90R Global Severity Index, which is the global index of distress. The BSCI can be
used well for measuring the efficiency of the stress management programs. The multifaceted
Brief Stress and Coping Inventory was designed primarily as an educational instrument,
but it also has a research potential.

Key words: The Brief Stress and Coping Inventory, coping, stress management
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ROVID KERDOIV A STRESSZROL £S MEGKUZDESROL

© 1998 Richard H. Rahe, M.D. Forditotta: Dr. Purebl Gyérgy, Dr. Bedthy-Molndr Andrds, Dr.

Csoboth Csilla

Kérjiik, hogy karikazza be azokat a valaszokat, amelyek Onre vonatkoznak!

Neve: Datum: 200 . hoé nap
Kora: év Neme: 1-Férfi 2-N6

Jelenleg hdzas? 1-Igen 0- Nem  Elvalt-e, vagy megozvegyiilt-e korabban? 1 -Igen 0 - Nem
Legmagasabb iskolai végzettsége:

1 - altalanos iskola 2 - szakmunkésképzé 3 - kozépiskola (érettségi)

4 - fgiskolai vagy egyetemi diploma

Foglalkozasa:

1-didk 2 - betanitott munkas 3 - szakmunkds 4 - menedzser b5 - professziondlis munkat végez
6 - nyugdijas

Gondoljon életének elsé 18 évére és karikazza be az Onre jellemzé vilaszokat, majd adja
Ossze a valaszok mellett all6 szamokat!

Két sziilével élt gyermekkoraban (beleértve nevelSsziil6t is)? Igen (0) Nem (1)
Sziilei elvaltak-e, vagy kiilonéltek-e tartésan? Igen (2) Nem (0)
Meghalt-e édesanyja? Igen (2) Nem (0)
Meghalt-e édesapja? Igen (2) Nem (0)
Elsfordult-e Onnel, hogy kizéartdk az iskolabol? Igen (1) Nem (0)
Eléfordult-e Onnel, hogy 6rizetbe vette a rendérség? Igen (2) Nem (0)
Volt-e problémaja alkohol- vagy kébitoszer-fogyasztas miatt? Igen (3) Nem (0)
Erte-e Ont testi, szexualis vagy érzelmi erdszak? Igen (3) Nem (0)
Osszesen 1

Milyen gyakran tdmogattdk Ont sziilei érzelmileg? Ritkan (2)  Néha (1) Gyakran (0)
Milyen gyakran tartottak csaladi taldlkozot

kozeli rokonaival? Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Csalddja milyen gyakran jart valldsos Osszejovetelekre? Ritkdn (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
Milyen gyakran veszekedtek sziilei? Ritkdn (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
J6 jegyeket kapott az iskolaban? Ritkdn (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
Részt vett az iskolai foglalkozasokon (ideértve

a sportot is)? Ritkan (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
Randevuzott? Ritkan (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
Altaldban nagy baréti kore volt? Ritkan (2)  Néha (1)  Gyakran (0)

Voltak-e érdekes hobbijai (tdborozds, kézmivesség, Ritkdn (2)  Néha (1)  Gyakran (0)
zene, valaminek a gydijtése stb.)?
Osszesen 2:
Az 1. és 2. dsszege:

Az egyes mezdk jelentése a negyedik oldalon taldlhato!

vile © © e o et ads (0,
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VALTOZASOK AZ ELETEBEN A KOZELMULTBAN

Karikazza be azt a szamot, amelyhez tartozé esemény megtortént Onnel az elmalt év

Egészség

Betegség vagy sériilés, amely
Nagyon stlyos volt
Kozepesen stlyos volt

A fentieknél enyhébb volt

Munka
Viltozés tortént munkakorében
Viltozas tortént a munkakoriil-
ményeiben
Munkakori feleléssége megvaltozott
Tovéabbképzésre jart
Munkahelyi problémai voltak
Nagyobb atszervezés tortént
a munkahelyén
Munkanélkiilivé valt
Nyugdijba vonult

Otthon és csalad

Elkoltozott

Eletkoriilményeiben jelentds valtozas
tortént

A csaladi 6sszejovetelek terén véltozas
tortént

Csaladdtagjanak egészségében vagy
viselkedésében jelentds valtozas
tortént

Meghazasodott

Teherbe esett

Spontén vetélése vagy abortusza volt

Gyermeke sziiletett, vagy
orokbefogadott gyermeket

Hazas(élet)tarsa munkaba allt vagy
abbahagyta a munkat

Viltozas kovetkezett be a hézas(élet)-
tarsaval valé kapcsolataban

Gondjai voltak rokonaival vagy hazas-
(élet)tarsanak rokonaival

Sziilei elvaltak

Egyik vagy mindkét sziilGje
tjrahdzasodott

Kiilonélt hazas(élet)tarsatol munkdja
vagy parkapcsolatanak problémai
miatt

Gyermeke elkoltozott otthonrol

A bekarikdzott szamok Osszege 1:

(74)
(44)
(20)

(55)
(50
(67)
(65)
(66)
(46)
(50)

(38)
(59)

(50)

(79)
(42)

Kivalo (3) ©

2

soran!

Otthon és csalad folytatasa
Rokona Onhoz koltozott 59
Elvalt 96
Unokdja sziiletett 43
Hazas(élet)tarsa meghalt 119
Gyermeke meghalt 123
SziilGje vagy testvére meghalt 101
Személyes és szocidlis valtozas
Személyes szokasai megvaltoztak 26
Befejezte vagy elkezdte iskolai

tanulméanyéat 38
Iskolat valtoztatott 35
Politikai nézetében véltozas tortént 24
Vallasi nézeteiben véltozas tortént 29
Tarsas tevékenységeiben véltozas tortént 27
Szabadsdgra ment 24
Uj, szoros és személyes kapcsolata

alakult ki 37
Eljegyzést kotott 45
Személyes kapcsolataiban problémai

voltak 39
Szexudlis problémai voltak 44
Balesetet szenvedett 48
Kisebb szabélysértést kovetett el 20
Letartoztattdk 75
Nagy jelentéségii dontést hozott jovéjére

vonatkozéan 51
Nagy eredményt ért el életében 36
Kozeli baratja meghalt 70
Gazdasagi valtozasok
Bevétele nagymértékben csokkent 60
Jovedelme nagymértékben nétt 38
Személyes tulajdona elveszett vagy

karosodott 43
Nagy jelentéségt dolgot vasarolt 37
Kisebb jelentéségti dolgot vasarolt 20
Hitel- (torlesztési) gondjai voltak 56

A bekarikazott szdmok Osszege 2:

1. és 2. Osszege:

p Aggodalomra
Jo @ © okot adé (0)
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TESTI TUNETEK

Kérjiik, jelezze, hogy milyen egészségiigyi problémai voltak az elmdlt év soran!

Léguti problémdk Mozgasszervi tiinetek

Volt-e nathés? Igen Nem  Voltak-e izomfédjdalmai vagy gorcsei? Igen Nem

Féjt-e a torka, illetve volt-e Gyotorte-e hat- vagy derékfajdalom? Igen Nem
torokgyulladasa? Igen Nem  Gyakran fajt-e a feje? Igen Nem

Volt-e asztmaja vagy szénanathija? Igen Nem
Idegrendszeri problémak

Gyomor- és bélrendszeri problémak Volt-e migrénes fejfdjdsa? Igen Nem
Gyakran voltak-e gyomorbéntalmai? Igen Nem  FErzett-e zsibbadast vagy bizsergést? Igen Nem
Volt-e székrekedése vagy hasmenése? Igen Nem  Voltak-e szédiiléses iddszakai? Igen Nem
Volt-e aranyeres panasza? Igen Nem

Nemi- és kivalaszté szervrendszeri zavarok
Sziv- és érrendszeri problémak Volt-e vese- vagy hiigyhélyagbantalma? Igen Nem
Volt-e magas vérnyomadsa? Igen Nem  N6k: Voltak-e menstruacids panaszok? Igen Nem
Volt-e szivritmuszavara? Igen Nem  Férfiak: Voltak-e prosztatabdntalmak? Igen Nem
Volt-e szivtdji fajdalma? Igen Nem

Bérproblémak
Altalanos egészségi allapot Gyakran viszketett a bére? Igen Nem
Volt-e tualstalyos vagy tal sovany? Igen Nem  Volt-e allergids bérbetegsége? Igen Nem
Rossz volt-e az egészségi éllapota? Igen Nem  Volt-e csaldnkiiitése vagy egyéb kititése? Igen Nem
Kimeriiltnek érezte-e magat? Igen Nem

Az ,igen” vilaszok szdma:

Aggodalomra
okot ado (0)

PsziICHOLOGIAI TUNETEK

Kérjiik, jelezze, hogy mely tiinetek fordultak elé Onnél az elmdlt év sorin!

Kivalo (3) © Jo (2) ©

Szorongas Depresszid
Volt-e mostandban szorongésa? Igen Nem Volt-e tartésan szomort vagy érezte-e
Erezte-e tigy, hogy az ,idegeire mennek magéat magdnyosnak? Igen Nem
a dolgok”? Igen Nem FErezte-e boldogtalannak vagy
El6fordult-e, hogy hirtelen félelmek oromtelennek magét? Igen Nem
lettek trra Onon? Igen Nem Jelentésen megvaltozott-e a teststlya? Igen Nem
Sokszor voltak kinos gondolatai? Igen Nem Csokkent-e szexudlis érdeklédése? Igen Nem
Koénnyebben lett-e ingeriilt, mint Eléfordult-e, hogy életét teljesen
altalaban? Igen Nem reménytelennek érezte? Igen Nem
Voltak-e alvaszavarai? Igen Nem Volt-e olyan idészaka, amikor azt
kivéanta, hogy barcsak ne is élne? Igen Nem

Az ,igen” vilaszok szdma:

3
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MAGATARTAS ES ERZELMEK

Kérjiik, jelolje valaszat!

Munkahelyi magatartas Magabiztossag

Sokat talérazott? Igen Nem  Nehezére esik kiallnia az igazdért? Igen Nem

Erésen kellett koncentralnia? Igen Nem  Ritkan képes megmondani, mit akar? Igen Nem

Képtelen volt arra, hogy masoknak Ugy érzi, masok kihasznaljdk Ont? Igen Nem
atadjon feladataibol? Igen Nem  Szétlanul tdri, hogy kinevessék? Igen Nem

Mindig tugy érezte, hogy minden .
feladatot tokéletesen kell megoldania? Igen Nem  Erzelmek

Altalaban magéba fojtja diihét? Igen Nem

Tempé Ha boldogtalan, ritkdn mondja el
Gyorsan beszél, jar, és/vagy vezet? Igen Nem masoknak? Igen Nem
Gyakran szoritja az id6? Igen Nem  Ha feldithodik, késébb szégyenkezik
Erés Onben a versenyszellem? Igen Nem miatta? Igen Nem
Felbosszantja a lasstu kozlekedés? Igen Nem  Altaldban elrejti érzelmeit? Igen Nem
Eletszemlélet Tarsas kapcsolatok
Ritkan érzi magat elégedettnek és Altaldban elkeriili a masokkal valo

boldognak? Igen Nem konfliktust? Igen Nem
fng érzi, hogy az élete kicstszott a Nehezére esik szivességet kérni? Igen Nem

kezébdl1? Igen Nem  Halogatja a nehéz dontéseket? Igen Nem
Gyakran kockaztat? Igen Nem  Ritkdn bocséatkozik vitaba? Igen Nem

Gyakran érezte magét tehetetlennek? Igen Nem
Az ,igen” wvilaszok szdma:

A STRESSZ OSSZESITESE

Kérjiik, karikazza be az egyes témaikhoz tartozé stresszértékeket!

Kicsoda On 0-2 3-7 13 +
Stresszértekek 0 1 2 3

Eletének valtozasai a kozelmultban 0-199 200-299
Stresszértekek 0 1 2 3

Testi tiinetek 0-2 3-4
Stresszértékek 0 1 2 3

Pszichologiai tiinetek 0 1-2
Stresszértékek 0 1 2 3

Magatartas és érzelmek 0-3 4-6
Stresszértékek 0 1 2 3

Az 6t stresszérték osszege az On osszesitett STRESSZPONTSZAMa:

A fenti stresszértékek alapjan jeldlje be az el6z6 fejezetekhez tartoz6 mezékbél (1-4 o.) az
Onre jellemzé6t!
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AZ EGESZSEGGEL KAPCSOLATOS SZOKASOK

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja ossze a pontokat!

Kéros szenvedélyek

Dohanyzik? Igen (0) Nem (2)
Hetente tobb mint hétszer fogyaszt alkoholt? Igen (0) Nem (2)
Fogyaszt élénkitoszert? Igen (0) Nem (2)
Aggodik-e amiatt, hogy tul sok gyoégyszert fogyaszt? Igen (0) Nem (2)
Etrend
Szigortan figyel-e arra, mit és mennyit eszik? Igen (1) Nem (0)
Kellemes kornyezetben szokott étkezni? Igen (1) Nem (0)
Lassan és nyugodtan étkezik? Igen (1) Nem (0)
Testmozgas
Munkéja vagy élete mozgasigényes? Igen (1) Nem (0)
Végez-e rendszeresen kdnnyd testmozgést? Igen (1) Nem (0)
Végez-e rendszeresen intenziv testmozgast? Igen (2) Nem (0)
Eletritmus
Képes-e On irdnyitani életritmusat? Igen (2) Nem (0)
Ugy érzi-e, hogy van elég tartalék energiaja? Igen (1) Nem (0)
Eleget alszik On? Igen (2) Nem (0)
Osszesen:

Aggodalomra

Kivalé (3) © Jo 2 © okot adé (0)

TARsSAS TAMOGATOTTSAG

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja 6ssze a pontokat!

Problémaimat megtartom magamnak. Ritkdn (2) Néha (1) Gyakran (0)
T6bb olyan ember is van, akivel egyiitt szoktam

tolteni az idémet. Ritkan (0) Néha (1) Gyakran (2)
Ugy érzem, hogy bardtaim szaméra kevéssé vagyok fontos. Ritkan (2) Néha (1) Gyakran (0)
Vannak bardtaim, akik mindig készek tdmogatni. Ritkan (0) Néha (1) Gyakran (2)
Ugy érzem, senki sincs, akinek elmondhatndm gondjaimat.  Ritkan (2) Néha (1) Gyakran (0)
Gyakran érzem maganyosnak magam. Ritkan (0) Néha (1) Gyakran (2)
Tobb (barati) tarsasagnak is tagja vagyok. Ritkan (0) Néha (1) Gyakran (2)

Osszesen:

Aggodalomra
okot adé (0)

Kivalo (3) © J6 (2) ©
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A STRESSZRE ADOTT VALASZ

Kérjiik, karikazza be valaszait, majd adja ossze az alabbi rész pontjait!

Magamat hibaztatom a problémdimért. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Mindig keresek valami jot az adott helyzetben. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Azt kivanom, barcsak elmilna az egész. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Megprobalom elfelejteni az egészet. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Megtervezem, hogy mit tegyek. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
J6 iranyba valtozom vagy fejlédok. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Kritizalom vagy kioktatom magam. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Nem veszek tudomdst a problémérol. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Tanacsot kérek valakitdl, akit tisztelek. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Azt kivanom, barcsak masként érezhetnék. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Osszesen:
Kivals (3) © J6 (2) © ‘fﬁ‘t"ﬁg‘}};}a

ELEGEDETTSEG AZ ELETTEL

Meg vagyok elégedve egészségi dllapotommal. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Boldogtalan vagyok munkdmmal kapcsolatban. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Ortilok, hogy biztos munkam van. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Elégedetlen vagyok fénskommel. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Elégedett vagyok személyes kapcsolataimmal. Ritkan (0)  Néha (1)  Gyakran (2)
Csalddi problémak aggasztanak. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Elégedett vagyok anyagi helyzetemmel. Ritkan (0)  Néha (1)  Gyakran (2)
Elégedetlen vagyok lakdsom vagy a kornyék miatt. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)
Osszesen:

Aggodalomra

Kivalé (3) © Jo 2 ©

okot ado (0)

ELETCEL £ES KAPCSOLAT

!

Ugy érzem, életem egy nagyobb terv része. Ritkdn (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Eletemnek nincs célja és értelme. Ritkdn (2) ) Gyakran (0)
Az életben sok minden okoz nekem nagy dromot. Ritkan (0) Néha (1)  Gyakran (2)
Képes vagyok megbocsatani magamnak és mdsoknak. Ritkan (0)  Néha (1)  Gyakran (2)
Kétlem, hogy életemnek barmilyen jelentésége volna. Ritkan (2) Néha (1)  Gyakran (0)

)

)

)

Az értékeim és hitem vezérelnek mindennapjaimban. Ritkan (0) Néha (1 Gyakran (2)
Osszhangban vagyok a kériilottem 1évé emberekkel. Ritkan (0)  Néha (1 Gyakran (2)
Meg vagyok békélve helyemmel az életben. Ritkdn (0) Néha (1 Gyakran (2)

Osszesen:

o 5 Aggodalomra
Kivals (3) © Jo 2 © o%(%)t adoé (0)
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A MEGKUZDES OSSZESITESE

Kérjiik, karikdzza be az egyes témakhoz tartozé megkiizdésértékeket!

Az egészséggel kapcsolatos szokasok 0-9 10-12
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Tarsas tamogatottsag 0-7 8-10
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

A stresszre adott valasz 0-9 10-12
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Elégedettség az élettel 0-7 8-10
Megkiizdés pontok 0 1 2 3

Fletcél és kapcsolatok 0-7 8-10 W
Megkiizdés pontok 0 1

Az 6t megkiizdési pontszam osszege az On OSSZESITETT MEGKUZDESI PONTSZAMa:

A fenti megkiizdési pontok alapjan jelolje be az el6z6 fejezetekhez tartoz6 mezékbél (5-6 o.)
az Onre jellemzét!

A STRESSZ ES A MEGKUZDES MERLEGE

Jegyezze fel az ezen az oldalon talilhaté OSSZESITETT MEGKUZDESI PONTSZAMat:
Jegyezze fel a 4. oldalon talalhaté OSSZESITETT STRESSZPONTSZAMat:

Szamitsa ki a fenti Osszesitett pontszamok kiilonbségét:

Amennyiben az On osszesitett megkiizdési pontszama nagyobb, mint az Osszesitett stressz-
pontszam, akkor az Ont ért stresszhatasok és a megkiizdési képessége pozitiv mérleget mutat-
nak. Irjon egy plusz (+) jelet a besatirozott négyzetben 1évé szam mogé.

Amennyiben az On 6sszesitett stresszpontszama nagyobb, mint az 6sszesitett megkiizdési
pontszama, akkor az Ont ért stresszhatasok és a megkiizdési képessége negativ mérleget mutat-
nak. Irjon egy minusz (-) jelet a besatirozott négyzetben 1évé szdm mogé.

Amennyiben az On osszesitett stresszpontszama egyenl az dsszesitett megkiizdési pontsza-
maval, azaz, a satirozott vonalon 1évé szam nulla, akkor az Ont ért stresszhatdsok és a rendelke-
zésre 4ll6 megkiizdési képesség egyenstilyban vannak.

Az alabbiakban a stressz és a megkiizdés mérlegének értékelését taldlja (a besatirozott négyzet-
ben taldlhat6 szdmot vegye figyelembe).

Aggodalomra

Kivalo (3) J6 (2)

kot adé (0
+5 és +15 kozott 0 és +4 kozott okot adé (0)

-15 és -5 kozott

Kérjiik, lapozzon a kovetkezé oldalra!



294

Rozsa Sandor és munkatdarsai

VELEMENY ES JAVASLATOK

Kivalé

Aggodalomra
okot adé

I I H
(=N

Gratulalunk, On nagyon jol csindlja! Megkiizdési képessége nagyban feliil-
milja az Ont ért stresszhatasokat. Csak igy tovabb!

Megkiizdési képessége meghaladja az Ont ért stresszhatasokat. Ez pozi-
tiv dolog! Lehetne-e a megkiizdési képessége még jobb? Az alabbiakban
talal néhany javaslatot.

Az Ont éré stressz szintje meghaladja megkiizdési képességét. Tekintse
meg alul, hogyan tudna csékkenteni stressz-szintjét és novelni megkiizdé-
si képességét. Olvassa at alaposan az aldbbi listat és valasszon ki néha-
nyat a kovetendd javaslatok koziil!

Az On stressz-szintjének és megkiizdési képességének mérlege stlyos ardny-
talansagrol tandskodik. FeltehetSen On is érzi ennek a helyzetnek a terhét.
Olvassa at alaposan az alabbi listat és valasszon ki a tandcsok koziil néhé-
nyat, amit be tud épiteni mindennapjaiba.

Altalanos javaslatok listaja:

. Lassitson! Kevesebb feladatot vallaljon!

. Forduljon orvosahoz, vagy keressen mas tandcsadét! Vigye el nekik ezt a kérdéivet!
. Iratkozzon be relaxaciés vagy mediticids tanfolyamra!

. Gondolkozzon azon, hogy beiratkozik onbizalomnoveld tanfolyamra!

. Folytasson egészséges életmodot!

. Probalja a természetet jobban megérteni és tisztelni!

. Fedezze fel életének olyan teriileteit, mely megelégedettséget okoz Onnek, s fejlessze ezeket!
. Fejlessze lelki életét!

. Ossza meg madsokkal azt, amit tanult.

1
2
3
4
5
6. Figyeljen az embertarsaival valé kapcsolataira!
7
8
9
10

Ezek a javaslatok a stresszel val6 megkiizdésnek csak a kezdeti 1épéseit jelentik. Fontos, hogy
tovabbi informaciét szerezzen. Kapcsolatba léphet egészségiigyi szakemberekkel, tanfolyamokon
vehet részt, 6nsegité konyveket, kazettakat, videdkat tanulmanyozhat.



