Ocena nasilenia stresu

Lista wydarzen zyciowych wywotujacych stres. Kazdemu przyporzadkowana jest pewna ilo$¢
punktow zalezna od stopnia jego oddziatywania na naszg psychike. Jezeli w ciggu dwunastu
miesiecy suma tych punktéw przekroczy 75, to prawdopodobienstwo wystgpienia choroby
wywotanej stresem wynosi 50:50. Przy 150 punktach to prawdopodobienstwo osigga 80:20.

Ocena stresu

4 Smieré lub zatoba 50
+ Separacja lub rozwod 35
+ Przeprowadzka 31
+ Matzenstwo 25
% Zwolnienie z pracy lub odejscie na emeryture 23
+ Cigza lub opieka nad starszg osobg 20
% Zmiany w miejscu pracy 18
% Kidétnie rodzinne 17
+ Awans 16
+ Zmiana stylu zycia 13
+ Zmiana warunkow pracy 10
+ Nowe hobby lub towarzystwo 9
+ Zmienny cykl snu 8
+ Zmiana diety lub nawykdéw zywieniowych 7
+ Wakacje lub Boze Narodzenie 6
+ Kilopoty z policjg 5
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