Az Eszlelt Stressz Kérdéiv 14 tételes magyar valtozata (PSS14)

Az alabbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Ont az elmiilt hénap sordn jellemezték.
Kérjiik, hogy minden egyes kérdésnél irja be, hogy az elmult honap soran milyen gyakran volt jellemzd Onre az adott
érzés vagy gondolat!

Néhany kérdés ugyan hasonlonak tlinik, de valdjaban kiilonbozdek, ezért kérjiik, hogy valamennyit kiilon kérdésként
kezelje! A legjobb, ha minden kérdésre gyorsan valaszol. Tehat ne probalja megszamolni, hogy hanyszor érezte magat
egy adott mddon, hanem irja be azt a valaszt, ami a leginkabb jellemzonek tiinik!

Szinte : Elég | Nagyon
Sln soha WL gyakran | gyakran
1. Az elmult honap soran milyen gyakran volt fesziilt valamilyen 0 1 5 3 4
varatlan esemény miatt?
2. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte Ugy, hogy
képtelen kézben tartani azokat a dolgokat, amelyek fontosak az 0 1 2 3 4
¢életében?
3. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte magat idegesnek 0 1 5 3 4
és ,,stresszesnek™?
4. Az elmult honap soran milyen gyakran kezelte sikeresen a
o . . 0 1 2 3 4
hétkdznapi bossziasagokat?
5. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte, hogy sikeresen 0 1 5 3 4
meg tudott kiizdeni fontos véltozasokkal az életében?
6. Az elmult honap soran milyen gyakran bizott magéaban, hogy
. b . . 0 1 2 3 4
képes megoldani személyes problémait?
7. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte gy, hogy a 0 | 2 3 4
dolgok az On kedve szerint alakulnak?
8. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte tigy, hogy nem tud
. N 2 0 1 2 3 4
eleget tenni minden kotelezettségének?
9. Az elmult honap soran milyen gyakran tudta kezelni a
. Tk 0 1 2 3 4
bosszusagokat ¢életében?
10. Az elmtlt honap soran milyen gyakran érezte ugy, hogy a
. 0 1 2 3 4
helyzet magaslatan all?
11. Az elmult honap soran milyen gyakran diihitették fel olyan 0 1 ) 3 4
dolgok, amelyeket nem tudott befolyasolni?
12. Az elmult honap soran milyen gyakran kapta magat azon, hogy 0 1 > 3 4
az elvégzendd feladatain gondolkozik?
13. Az elmult honap soran milyen gyakran tudta kézben tartani az
. i ‘o 0 1 2 3 4
id8beosztasat?
14. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte ugy, hogy a
nehézségek tigy felhalmozodtak, hogy mar nem tud urra lenni 0 1 2 3 4
rajtuk?




Az Eszlelt Stressz Kérdéiv 10 tételes magyar valtozata (PSS10)

Az alabbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Ont az elmiilt honap sordn jellemezték.
Kérjiik, hogy minden egyes kérdésnél irja be, hogy az elmult honap soran milyen gyakran volt jellemzd Onre az adott
érzés vagy gondolat!

Néhany kérdés ugyan hasonlonak tnik, de valdjaban kiilonbozdek, ezért kérjiik, hogy valamennyit kiilon kérdésként
kezelje! A legjobb, ha minden kérdésre gyorsan valaszol. Tehat ne probalja megszamolni, hogy hanyszor érezte magat
egy adott mddon, hanem irja be azt a valaszt, ami a leginkabb jellemzonek tiinik!

Szinte : Elég | Nagyon
Sln soha WL gyakran | gyakran
1. Az elmult honap soran milyen gyakran volt fesziilt valamilyen 0 | 2 3 4
varatlan esemény miatt?
2. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte Ugy, hogy
képtelen kézben tartani azokat a dolgokat, amelyek fontosak az 0 1 2 3 4
életében?
3. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte magat idegesnek 0 1 5 3 4
és ,,stresszesnek™?
4. Az elmult honap soran milyen gyakran bizott magaban, hogy
. b . . 0 1 2 3 4
képes megoldani személyes problémait?
5. Az elmult hénap sorn milyen gyakran érezte gy, hogy a 0 1 ) 3 4
dolgok az On kedve szerint alakulnak?
6. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte tigy, hogy nem tud
. N . 0 1 2 3 4
eleget tenni minden kotelezettségének?
7. Az elmilt hoénap sordn milyen gyakran tudta kezelni a
. et 0 1 2 3 4
bosszusagokat ¢életében?
8. Az elmult honap sordn milyen gyakran érezte ugy, hogy a
. 0 1 2 3 4
helyzet magaslatan all?
9. Az elmult honap soran milyen gyakran diihitették fel olyan 0 1 ) 3 4
dolgok, amelyeket nem tudott befolyasolni?
10. Az elmult hénap sordn milyen gyakran érezte gy, hogy a
nehézségek ugy felhalmozodtak, hogy mar nem tud urrd lenni 0 1 2 3 4
rajtuk?




Az Eszlelt Stressz Kérdéiv 4 tételes magyar valtozata (PSS4)

Az alabbi kérdések azokra az érzésekre és gondolatokra vonatkoznak, amelyek Ont az elmiilt hénap sordn jellemezték.
Kérjiik, hogy minden egyes kérdésnél irja be, hogy az elmult honap soran milyen gyakran volt jellemzd Onre az adott
érzés vagy gondolat! A legjobb, ha minden kérdésre gyorsan valaszol. Tehat ne probalja megszamolni, hogy hanyszor
érezte magat egy adott mddon, hanem irja be azt a valaszt, ami a leginkabb jellemzonek tiinik!

Szinte ; Elég | Nagyon
o soha Win gyakran | gyakran
1. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte Ugy, hogy
képtelen kézben tartani azokat a dolgokat, amelyek fontosak az 0 1 2 3 4
életében?
2. Az elmult honap soran milyen gyakran bizott magaban, hogy
. : . A 0 1 2 3 4
képes megoldani személyes problémait?
3. Az elmult hénap sordn milyen gyakran érezte gy, hogy a 0 1 ) 3 4
dolgok az On kedve szerint alakulnak?
4. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte gy, hogy a
nehézségek tigy felhalmozodtak, hogy mar nem tud urra lenni 0 1 2 3 4
rajtuk?




