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Zapanuj nad stresem

Zarówno w pracy, jak i w życiu prywatnym stajemy przed coraz to nowszymi wyzwaniami. 
Pomimo, iż stanowią one nieodłączny element naszego życia oraz pozwalają nam się rozwijać, 
mogą również prowadzić do przewlekłego stresu i wyczerpania organizmu. Skutki źle 
kontrolowanego stresu negatywnie wpływają nie tylko na jakość i wydajność naszej pracy,  
ale także na ogólne samopoczucie.

Pierwszym krokiem do zapanowania nad stresem jest poznanie jego źródeł oraz podstawowych 
technik jego przezwyciężania. Poniższa lista kontrolna umożliwi przeprowadzenie analizy 
najbardziej typowych symptomów negatywnego oddziaływania stresu na nas i nasz organizm.



Lista kontrolna:  
sygnały ostrzegawcze

Poniższa punktacja wskazuje na poziom psychicznego i fizycznego obciążenia spowodowanego
stresem. Które z wymienionych niżej sygnałów ostrzegawczych zauważyłeś w ciągu ostatnich 
dwóch tygodni?

Sygnały ostrzegawcze (ciało) mocne słabe prawie żadne/
żadne punkty

Silne uderzenia serca/kłucie w klatce piersiowej 2 1 0

Uczucie ściskania w piersi 2 1 0

Trudności z oddychaniem 2 1 0

Trudności w zasypianiu/spaniu 2 1 0

Chroniczne zmęczenie 2 1 0

Problemy z trawieniem 2 1 0

Bóle żołądka 2 1 0

Brak apetytu 2 1 0

Zaburzenia funkcji seksualnych 2 1 0

Skurcze mięśni 2 1 0

Bóle głowy 2 1 0

Bóle pleców 2 1 0

Zimne stopy/ręce 2 1 0

Nadmierne pocenie się 2 1 0

Suma 1:
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Sygnały ostrzegawcze (emocje) mocne słabe prawie żadne/
żadne punkty

Nerwowość, wewnętrzny niepokój 2 1 0

Rozdrażnienie, kłótliwość 2 1 0

Uczucie strachu, lęk przed niepowodzeniem 2 1 0

Niezadowolenie/brak równowagi 2 1 0

Niechęć (także seksualna) 2 1 0

Wewnętrzna pustka 2 1 0

Suma 2:

Sygnały ostrzegawcze (postrzeganie) mocne słabe prawie żadne/
żadne punkty

Rozkojarzenie/rozproszenie 2 1 0

Zaburzenia koncetracji 2 1 0

Pustka w głowie („blackout”) 2 1 0

Sny na jawie 2 1 0

Koszmary 2 1 0

Spadek wydajności/częste błędy 2 1 0

Suma 3:



Sygnały ostrzegawcze (zachowanie) mocne słabe prawie żadne/
żadne punkty

Agresywne zachowanie wobec innych osób 2 1 0

Bębnienie palcami, szuranie stopami, drżenie, 
zgrzytanie zębami 2 1 0

Szybkie mówienie/jąkanie się 2 1 0

Przerywanie innym/niesłuchanie 2 1 0

Nieregularne odżywianie się 2 1 0

Spożywanie alkoholu/lekarstw w celu 
uspokojenia się 2 1 0

Zaniedbywanie prywatnych kontaktów 2 1 0

Palenie papierosów 2 1 0

Spadek aktywności fizycznej 2 1 0

Suma 4:

Suma punktów (1+2+3+4)

Wyniki znajdują się na kolejnej stronie.
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Źródło

Wyniki

0 - 10 punktów:
Masz bardzo odporny organizm i psychikę. Prawdopodobnie w naturalny sposób radzisz sobie ze 
stresem. Trening rozluźniający w Twoimprzypadku ma zastosowanie profilaktyczne.

11 - 20 punktów:
Należysz do osób przeciętnie radzących sobie ze stresem. Fizycznie i psychicznie reagujesz na stres. 
Warto jak najszybciej poszerzyć swoją wiedzę oraz umiejętności w zakresie rozpoznawania stresu 
oraz minimalizowania jego negatywnych skutków. 

20 punktów lub więcej:
Nie najlepiej reagujesz na stres. Stałe napięcie oraz emocjonalne obciążenie mogą doprowadzić 
u Ciebie do przewlekłego stresu. Wskazana jest niezwłoczna konsultacja ze specjalistą, w celu 
poznania źródeł stresu oraz technik relaksacyjnych, a tym samym uzyskania odpowiedniego 
poziomu spokoju i dawnej sprawności psychofizycznej. 

Test zamieszczony w niniejszej broszurze pochodzi z książki Prof. Dr Gerta Kalauza „Gelassen und 
sicher im Stress – Das Stresskompetenz-Buch“ i został udostępniony za uprzejmą zgodą Fundacji 
Springera.



Wiele usług. Jeden partner.

SQD Alliance Sp. z o.o.
ul. Batorego 19, 43-200 Pszczyna
tel.: +48 32 326 30 08
fax: +48 32 447 09 18
office.poland@sqda.pl
www.sqda.pl

Jesteśmy po to, aby Ci pomóc.

Niezależnie od wyniku testu, warto jest znać techniki walki ze 
stresem. Mogą się one okazać przydatne na każdym etapie życia. 

Pomożemy Ci przyswoić najlepsze z nich. Skorzystaj z naszych 
webinarów i szkoleń w tematyce radzenia sobie ze stresem  

i trudnymi emocjami.

Dowiedz się więcej 
www.sqda.pl


