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Skala stresu

Zycie we wspdtczesnym $wiecie nie jest tatwe. Chociaz bardzo czesto nie zdajemy sobie
sprawy z mnogosci czynnikdw, ktére nas obcigzajg. Powodem jest na ogét zwykte
przyzwyczajenie (habituacja) oraz przekonanie, ze tak by¢ musi. | tak brniemy przez zycie z
bagazem problemow, mndéstwem spraw pilnie do zatatwienia, zapedzeni, zapracowani, z
nadziejg, ze moze jakos samo sie kiedys utozy. Jak to kto$ kiedys powiedziat stos smieci sie
nie rozwija, ale rozrasta! Tak samo jest z naszymi osobistymi problemami — same sie nie

rozwigzg. Na ogot z czasem — niestety, raczej sie pogtebiaja.

Problemy domowe odbijajg sie na naszym funkcjonowaniu w pracy — problemy w pracy
przenoszg sie na dom. Nie jest wielkim odkryciem stwierdzenie, ze nie da sie dobrze

funkcjonowad, kiedy jestesmy silnie obcigzeni.

Juz w roku 1967, dwaj psychiatrzy - Thomas Holmes oraz Richard opracowali skale 43
wydarzen zyciowych, ktérym przypisali punktacje od 0 do 100 jednostek stresu. W ten
sposob powstat kwestionariusz Social Readjustment Rating Scale (SRRS). Jesli uzbieramy od
150-199 jednostek stresu to oznacza bardzo silne przecigzenie organizmu. Kiedy mamy
wynik od 200 do 299 jednostek stresu — sytuacja jest bardzo niebezpieczna dla zdrowia; za$s

ponad 300 jednostek stresu to juz alarm! Ponizej lista sytuacji i punktacja jednostek stresu:

1. Smier¢ wspdtmatzonka (100)

2. Rozwdd, rozstanie, zdrada (73)

3. Separacja matzenska (65)

4. Pobyt w wiezieniu (63)

5. Smier¢ bliskiego cztonka rodziny (63)

6. Zranienie ciata lub choroba wtasna (53)

7. Zawarcie matzenstwa (50)

8. Zwolnienie z pracy, zagrozenie zwolnieniem (47)

9. Pogodzenie sie ze sktéconym wspdtmatzonkiem (45)

10. Przejscie na rente lub emeryture (45)
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11.

Choroba w rodzinie, matzonka, dzieci, rodzicow (44)

12.

Cigza (40)

13.

Ktopoty w pozyciu seksualnym (39)

14.

Powiekszenie sie rodziny, problemy z dzie¢mi (39)

15.

Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

16.

Zmiany w dochodach finansowych (38)

17.

Smier¢ bliskiego przyjaciela (37)

18.

Zmiana zawodu (36)

19.

Wzrost konfliktow matzenskich (35)

20.

Hipoteka ponad 10000 dolaréw (31)

21.

Wiadomos¢ o koniecznosci zwrotu wiekszego dtugu lub pozyczki (30)

22.

Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym, zmiana stanowiska (29)

23.

Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)

24,

Ktotnie i starcia z krewnymi wspdétmatzonka (29)

25.

Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiegos zadania (28)

26.

Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej wspotmatzonka (26)

27.

Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej (26)

28.

Zmiany standardu, poziomu zycia (25)

29.

Zmiany osobistych nawykdéw i przyzwyczajen (24)

30.

Starcia z szefem, konflikty w pracy (23)

31.

Zmiany warunkow pracy lub najblizszego otoczenia (20)

32.

Zmiana mieszkania (20)

33.

Zmiana szkoty (20)

34.

Zmiany w spedzaniu wolnego czasu (19)

35.

Zmiany w praktykach religijnych (19)

36.

Zmiany w nawykach zycia towarzyskiego (18)

37.

Hipoteka lub zaciggniecie dtugu ponizej 10000 dolaréw (17)

38.

Zmiana nawykdw snu (16)
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39. Zmiany czestosci spotkan rodzinnych (15)

40. Zmiany nawykow zywieniowych (15)

41. A jeszcze warto tu dodacé obawe o przysztosc i brak poczucia stabilizacji (zwtaszcza u
ludzi mtodych) co moze da¢ dodatkowe punkty jednostek stresu (50).

Oblicz jaka jest Twoja liczba punktéw? ]

Takie mamy czasy, ze bardzo tatwo jest zebra¢ 200-300 punktdw. Nawarstwiajgcy sie stres

powoduje inne trudne sytuacje:
- ucieczki w natogi (alkohol, uzywki, zakupy, jedzenie, hazard, sport),

- problemy emocjonalne (napiecie i gniew, uczucie rozzalenia i bezradnosci, obwinianie sie i
nadmierne poswiecanie lub przemoc emocjonalna i fizyczna, wybuchy i porywy

emocjonalne, smutek, obnizenie nastroju i depresja, nerwice),
- problemy ze snem, zdrowiem, leki... ktére zawsze obnizajg jakos¢ naszego funkcjonowania.

Problemy rozwigzujemy tak jak umiemy — nikt nas nie uczy jak sobie efektywnie radzié,

rzadko sie zwracamy po fachowg pomoc.

Kto$ madry powiedziat, ze ostatnie 25 lat uczyliémy sie jak zarabia¢ na zycie, a teraz

musimy sie nauczy¢ jak zy¢!

Kluczowym pojeciem jest tu higiena psychiczna! Higiena psychiczna jest réwnie wazna jak
higiena ciata. Trosce o ciato i wyglad juz nauczyliSmy sie poswieca¢ wiele czasu, a ile czasu
poswiecamy dziennie na higiene psychiczng: na dziatania na rzecz lepszego zrozumienie
siebie, swoich emocji, budowania relacji z innymi, efektywnego rozwigzywania problemaéw,

ktdre odczuwamy?



