Csordas Kkrisztina- coach, életverelési lanacsado, parapszichologus
STRESSZ-TESZT

A stressz nem a gyengeség jele - hanem egy fontos lizenet a
testedtodl és lelkedtol.

Sokan azt hissziik, a stressz az élet része, amit el kell tirniink. Egyfajta ,modern
normava” valt: ha sokat vallalsz, mindig elérhet6 vagy, mindenkinek igent
mondasz, és kdzben mosolyogsz, akkor ,jol csinalod”. De vajon meddig birja ezt a
tested? A lelked? Az idegrendszered? Es f6leg: meddig szeretnél igy élni?

A stressz nem mindig latvanyos. Nem csak akkor van jelen, amikor sirsz, kiabalsz
vagy panikolsz. Néha csendes. Lappang6. Egyre mélyebbre huz.

A fesziltség, amit mar természetesnek veszel. Az allando faradtsag. A valladban
hordott terhek. Az alvaszavarok. A tilkontrollalt élet, vagy épp a szétesettség
érzeése. A sokszor elnyomott ,valami nincs rendben” gondolat.

Ez a teszt nem itélkezik. Nem ,stressz-pontszamot” ad neked, hanem segit
ranézni: valoban figyelsz-e magadra? Meghallod-e a tested jelzéseit? Meghallod-e
a lelked halk kérését: ,lassits, figyelj ram, valami valtoztatasra szorul...”

Fontos tudnod:

A stressz nem azt jelenti, hogy gyenge vagy. A stressz azt jelzi, hogy erén felil
probalsz megfelelni, m(ikddni, helytallni - val6sziniileg mar tal régota.

Es épp ez az, ami miatt megérdemled a figyelmet. A gondoskodast. Es azt is, hogy
vegre magadra mondj igent.

Ez a teszt segit felismerni, hol tartasz most.

Mennyi feszultséget cipelsz tudattalanul?
Milyen testi vagy érzelmi jelei vannak nalad a talterheltségnek?
Mik azok a tertiletek, ahol mar rég elérted a hataraidat?

A felismerés az els6 1épés. A dontés a masodik

Hogy elindulsz-e egy stresszmentesebb, kiegyensulyozottabb élet felé — az mar
csak rajtad mulik.

De nem kell egyediil csinalnod.

Ez a teszt egy tikor. Egy meghivas. Egy figyelmeztetés, amit végre szeretettel is
lehet fogadni.

Most csak valaszolj 6szintén. A tobbi mar Gton van feléd.
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STRESSZ-TESZT

Nem az a bator, aki nem farad el, hanem aki id6ben megall és
visszatalal onmagahoz.

Miért fontos a stressz tudatos kezelése?

o A stressz termeszetes része az ¢€letnek, de ha tartésan magas szinten van
jelen, negativ hatassal lehet az egészségre, az érzelmi allapotra és a
kapcsolatokra.

e Ez a kérdoiv segit felismerni a stressz forrasait és mértékét, hogy idében
tehess segitségevel a kezelésre.

Hogyan toltsd ki a tesztet?

Minden allitast pontozz a kovetkezo skala szerint:

e 1- egyaltalan nem igaz ram

2 - ritkan jellemz6

3 - néha jellemzo6

4 - gyakran jellemz6

5 - teljesen igaz ram
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A 15 allitas

% 1. Erzelmi és mentalis stressz
1.Gyakran érzem magam tulterheltnek vagy kimertultnek.
2.Nehezen tudom elengedni a negativ gondolatokat.
3.Koénnyen ingertltté vagy frusztraltta valok kisebb problémak miatt is.
2. Fizikai tiinetek és stresszreakciok
4.Gyakran tapasztalok fejfajast, izomfesziiltséget vagy emésztési problémakat.
5. Az alvasom gyakran zavart, nehezen alszom el vagy ébredek fel éjszaka.
6. Eszrevettem, hogy id6nként tdbbet eszem, dohanyzom, vagy tobb koffeint
fogyasztok.
_ 3.1d6gazdalkodas és napi rutin
7. Gyakran érzem ugy, hogy nincs elég idom minden teendom elvégzésére.
8. Rendszeresen halogatom a feladataimat, mert talterheltnek érzem magam.
9.Kevés id6t szanok a pihenésre vagy olyan tevékenységekre, amelyek 6romet
okoznak.
4. Kapcsolatok és tarsas stressz
10. Gyakran érzem Ggy, hogy masok tul sokat varnak el t6lem.
11. Nehezen mondok ,nemet” masok kéréseire, még akkor is, ha ez engem
hatraltat.
12. El6fordul, hogy konfliktusba kertilok a csaladdommal vagy kollégammal, mert
fesziltnek érzem magam.
5. Stresszkezelési strategiak
13. Nem hasznaltok relaxacios technikakat (pl. legzégyakorlatok, meditacio,
sport).
14. Amikor stresszes vagyok, nem tudok olyan tevékenységet talalni, amely segit
megnyugodni.

15. Ugy érzem, hogy elvesztettem kontrollt a stresszt felett az életemben.
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ul Kiértékelés

1 ! Osszegzés:
Add 6ssze az allitasok mellé irt pontjaidat.

15-30 pont: Minimalis stressz-szint

Jo hir! #: A stressz nem jatszik dominans szerepet az életedben, és megfelel6
egyensulyt tudsz fenntartani.

Ajanlott a kovetkezo6 lépések:
® Személyes tilések vagy onismereti mélyitSk jo valasztas lehetnek szamodra -
ahol mar nem épitkezned kell, csak megérkezni 6nmagadba. Toltsd ki az ingyenes
Eletkerék - Céltérkép anyagomat a honlaprol, hogy tisztan lasd, mely
¢élettertleteiden nem tudod meg megfelel6en kezelni a stresszes helyzeteket.
Ingyenes feltar6 beszélgetés keretében egyéni programot allitok dssze szamodra

a mindent ativel6 kiteljesedésedért, és az életorom teljes megéléséért.

% 31-50 pont: Mérsékelt stressz-szint

A mindennapjaidban jelen van a stressz, €és idonként nehéznek érzed a terheket.
Az életed bizonyos tertletein érdemes lenne tudatosan csokkenteni a
fesziltseget.

Ajanlott a kovetkez6 l1épések:
# Toltsd ki az ingyenes Eletkerék — Céltérkép anyagomat a honlaprol, hogy
tisztan lasd, mely életteriileteiden nem tudod még megfeleléen kezelni a
stresszes helyzeteket.
A 10 alkalmas Sorsfordité N6 vagy a 10 alkalmas Veszteségfeldolgozas
programokkal segithetek Neked, hogy a stresszt okozo helyzetekben Gjra

magabiztosan tudj viselkedni, érezni és gondolkodni.
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51-75 pont: Magas stressz-szint

A stressz bearnyékolja a mindennapijaidat, igy érdemes lenne tudatosan dolgozni a
stresszkezelési technikaidon, a gondolataid, érzelmeid és viselkedésed tudatos
valtoztatasan.

Ajanlott kovetkezo6 1épés:
# Erdemes lehet belevagnod az Eletorom naprol napra programba, amely
1épésrol 1épésre segit egy kiegyenstlyozottabb élet kialakitasaban. Az életérom

megélése lehetetlenné teszi a talzott stressz hosszu tavu jelenlétét az életedben.

A nyugalom nem kiviilrol jon - beliil terem, ha van tér, ahol
megszulethet.

Jelentkezéshez, programokhoz kattints ide:

? Programok


https://magabiztosno.hu/

