Koetun stressin mittari
Seuraava kysymysten asteikko käsittelee tunteitasi ja ajatuksiasi viimeksi kuluneen kuukauden aikana. Sinua pyydetään merkitsemään ympyröimällä kuhunkin kohtaan, kuinka usein tunsit tai ajattelit tietyllä tavalla.
	Nimi 

	Päivämäärä 


	Ikä 

	Sukupuoli (ympyröi): Mies Nainen
	Lisätietoja 


	
	
	

	0 = Ei koskaan
	1 = Harvoin
	2 = Toisinaan
	3 = Melko usein
	4 = Hyvin usein

	1. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana ollut poissa tolaltasi 
jostain asiasta, joka tapahtui odottamatta?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	2. Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden aikana tuntunut, ettet pysty kontrolloimaan elämäsi tärkeitä asioita. 

	0
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	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	3. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana ollut hermostunut tai stressaantunut?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	4. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana olet ollut luottavainen kykyysi käsitellä henkilökohtaisia ongelmiasi?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	5. Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden aikana tuntunut, 
että asiasi sujuvat kannaltasi hyvin?

	0
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	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	6. Kuinka usein viimeisen kuukauden aikana olet huomannut, ettet pystynyt selviytymään kaikista asioista, jotka sinun olisi täytynyt tehdä?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	7. Kuinka usein viimeksi kuluneen kuukauden aikana olet pystynyt 
pitämään ärsyyntymisesi tietyistä asioista kurissa?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	8. Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden aikana tuntunut, että hallitset asiasi?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	9. Kuinka usein olet viimeisen kuukauden aikana suuttunut asioista, 
joihin et voi vaikuttaa?

	0
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	10. Kuinka usein sinusta on viimeisen kuukauden aikana tuntunut, että sinulle 
on kasaantunut niin paljon vaikeuksia, ettet enää selviä niistä?

	0
	1
	2
	3
	4


