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StressScan

Wprowadzenie

Waznym jest, aby uswiadomi¢ sobie, iz optymalny stan zdrowia i dobre samopoczucie obejmujg nie tylko stan fizyczny, ale réwniez
zdrowie spoteczne, duchowe, behawioralne, oraz intelektualne. W oparciu o ponad 20-letnie badania, wyniki ankiety StressScan
dostarczajg indywidualng karte oceny zaréwno waznych zasobow zdrowotnych jak i ryzyk zwigzanych ze zdrowiem, ktore, jak
pokazujg ostatnie badania, mogg mie¢ zwigzek z wypaleniem zawodowym, chorobg fizyczna, depresjg, niepokojem, nieobecnoscig
W pracy, oraz samopoczuciem psychicznym.

Co ocenia badanie StressScan

Badanie StressScan prezentuje 15 waznych czynnikéw wptywajgcych na stan zdrowia i samopoczucie. Obejmujg one: 1) Stres; 2)
Nawyki Zdrowotne (z éwiczeniem/fizyczng aktywnoscia, snem/relaksem, jedzeniem/odzywianiem sie, dziataniami profilaktycznymi
oraz wykorzystaniem dobr materialnych wiacznie) ; 3) Sie¢ Spotecznego Wsparcia; 4) Osobowosé Typu A; 5) Wytrzymatosé
Poznawcza; 6) Styl Radzenia sobie ze stresem (z pozytywnym podejsciem, negatywnym podejsciem, minimalizowaniem zagrozenia,
i koncentracjg na problemie wtgcznie); 7) Samopoczucie Psychiczne; oraz 8) Wskaznik Znieksztatcenia Odpowiedzi

Jak Raport z Badania StressScan jest zorganizowany

Raport StressScan skiada sie z kilku sekciji, aby utatwi¢ Ci zrozumienie i interpretacje wynikéw, wigcznie z:

Podsumowanie 15 Czynnikéw StressScan

Interpretacja Twoich Rezultatow

Podsumowanie Zasobow i Ryzyk zwigzanych z Dobrym Samopoczuciem
Plan Dziatania StressScan
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Interpretowanie Raportu z Badania StressScan

Twoje wyniki zostaty podsumowane na wykresie StressScan oraz opisane na kolejnych stronach raportu. Zaprezentowane ponizej
wykresy poréwnujg Twoje zachowania do zachowan innych osdb znajdujgcych sie w naszej normatywnej bazie danych pracujgcych
dorostych oséb, przy pomocy standaryzowanej skali typu , T-scores”. Normy StressScan oparte sg na duzej, pod wzgledem
etnicznym i kulturowym, zréznicowanej prébie 1.111 kobiet i mezczyzn, w wieku od 20 do 68 lat, pochodzgcych z réznych branz i
Srodowisk zawodowych, z organizacjami rzgdowymi i typu non-profit wtgcznie.

Standaryzowana skala ,T-scores” stanowi bardzo uzyteczny sposéb poréwnywania Twoich wtasnych wynikéw z wynikami innych
0s0Db, ktore znajdujg sie w naszej duzej normatywnej bazie danych pracujgcych osob dorostych, wykorzystanej przy tym badaniu.
Wynik typu ,T-scores”, dla ktorejs$ z pozycji badania StressScan, jest to odlegtos¢ w okreslonym kierunku od Sredniej, wyrazona w
jednostkach, ktérymi sg standardowe odchylenia. ,T-scores” jest czasami nazywany ,wynikiem standaryzowanym”, gdzie wynik 50
przedstawia Srednig.

Jesli Twoj wynik ,T-scores” jest wyzszy niz 70, reprezentuje on dwa standardowe odchylenia powyzej sredniej i odpowiada 2
procentom najwyzszych wynikdw w naszej bazie danych (innymi stowy jest wyzszy niz 98 percentyli. Taki wynik jest uznawany za
bardzo wysoki.). Jesli Twoja samoocena dla jakiej$ pozycji jest wyzsza niz 50, Twoéj wynik jest uznawany za wyzszy od Sredniego
wyniku. Jesli Twoja samoocena dla jakiej$s pozycji jest nizsza od 50, Twoj wynik jest uznawany za nizszy od wyniku sredniego.

Podsumowanie w postaci wykresu stupkowego poréwnuje Twoje wtasne odpowiedzi z odpowiedziami innych pracujgcych dorostych
0s0b, ktére réwniez wypetnity ankiete StressScan.

Ogladajgc swoje wyniki badania StressScan, powinienes/powinnas pamietaé, ze dla wiekszosci badanych pozyciji, wysokie wyniki
reprezentujg zasoby zdrowotne, a niskie wyniki sugerujg potencjalne ryzyko dotyczgce zdrowia. W przypadku kilku pozyciji (Stres,
Osobowos¢ Typu A, Negatywne Podejscie), jest odwrotnie — wysoki wynik oznacza potencjalne ryzyko zwigzane ze zdrowiem, a
niski wynik reprezentuje zasoby zdrowotne.
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Aby zrozumie¢ doktadniej wyniki StressScan, ponizsze oceny nalezy zinterpretowac, jak nastepuje:

Bardzo Wysoki

Wysoki

Umiarkowanie Wysoki

Przecietny

Umiarkowanie Niski

Niski

Bardzo Niski

T-score powyzej 70 (okoto 98% os6b, ktére wziety udziat w StressScan, uzyskato nizszy wynik na
tej skali)

T-score powyzej 60 (okoto 84% osdb, ktére wziety udziat w StressScan, uzyskato nizszy wynik na
tej skali)

T-score powyzej 55 (okoto 69% o0s6b, ktdre wziety udziat w StressScan, uzyskato nizszy wynik na
tej skali)

T-score réwny 50 (okoto 31% osdb, ktdre wziety udziat w StressScan, uzyskato wyzszy wynik na
tej skali, a 31% uzyskato nizszy wynik)

T-score ponizej 45 (okoto 69% o0sbéb, ktére wziety udziat w StressScan, uzyskato wyzszy wynik na
tej skali)

T-score ponizej 40 (okoto 84% o0sob, ktore wziety udziat w StressScan, uzyskato wyzszy wynik na
tej skali)

T-score ponizej 30 (okoto 98% 0sob, ktore wziety udziat w StressScan, uzyskato wyzszy wynik na
tej skali)

Niestandardowe Wzorce Odpowiedzi

Badanie StressScan posiada wskazniki, ktére pomagajg zidentyfikowac niestandardowe wzory odpowiedzi. Twoje oceny w tym
obszarze wskazujg na to, iz podczas udzielania odpowiedzi w badaniu StressScan, mogty one by¢ odchylone od standardowych,
mogtes/as mie¢ trudnos¢ w zrozumieniu pytania, lub mogtes/as czuc sie niezrecznie i udzieli¢ na to pytanie nieprawdziwe;j
odpowiedzi. W rezultacie, Twoje oceny StressScan i interpretacja mogg nie pasowac¢ do Twojej osoby tak dobrze, jak mogtyby
pasowac, gdyby ocenie poswiecono petng uwage. Z tego powodu, mozesz chcie¢ sie skonsultowaé w sprawie Twoich wynikow z
osoba, ktora dostarczyta Ci badanie StressScan lub z innym wykwalifikowanym specjalists.

Anna KJ2
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Skala

Stres*
Nawyki Zdrowotne
Cwiczenia
Sen / Relaks
Jedzenie / Odzywianie sie
Profilaktyka
Sie¢ Spotecznego Wsparcia
Osobowos¢ Typu A*
Wytrzymatosé Poznawcza
Styl Radzenia sobie ze stresem
Pozytywne Podejscie
Negatywne Podejscie*
Minimalizowanie Zagrozenia
Koncentracja na Problemie

Samopoczucie Psychiczne

Anna KJ2

Podsumowanie Wynikow

Standaryzowane oceny , T-Scores”
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* Wysokie oceny ,T-Scores” oznaczajg ryzyko zdrowotne. Dla wszystkich innych pozycji, wysokie oceny ,T-scores” wskazujg na mocne
strony dotyczace stanu zdrowia, a niskie oceny ,T-scores” oznaczajg ryzyko zdrowotne.
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Twoje Rezultaty StressScan

Twoj wynik na kazdej skali StressScan jest opisany ponizej, aby poméc Ci dokona¢ wiasciwych interpretaciji. Pamietaj, ze ocena typu
»1-scores” odzwierciedla poréwnanie pomiedzy Twoim wynikiem a wynikami innych oséb, ktére rowniez wziety udziat w tym badaniu,
pochodzacych z réznych branz i srodowisk zawodowych.

Stres w zyciu zawodowym/prywatnym
Wynik T-Score

R B =

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Stres definiuje sie jako doswiadczanie bardziej i mnigj istotnych czynnikéw, ktére nas irytuja, denerwujg oraz frustrujg na co dzien.
Badanie StressScan mierzy poziom oddziatywania na Ciebie takich czynnikéw w ciggu ostatnich trzech miesiecy w szesciu ré6znych
obszarach: 1) Zdrowie; 2) Praca; 3) Finanse Osobiste; 4) Rodzina; 5) Zobowigzania Spoteczne; 6) Niepokoje zwigzane ze Sprawami
Swiatowymi i Srodowiskiem.

Krétkotrwate lub rzadkie epizody stresu w zyciu zawodowym/prywatnym stanowig niewielkie ryzyko. Ale, kiedy sytuacije stresujgce
nie zostajg rozwigzane, organizm znajduje sie w stanie ciggtego psychicznego i fizycznego pobudzenia, co zwieksza stopien
zmeczenia i zuzywa sity witalne. Ostatecznie, pojawia sie chroniczne zmeczenie i wyczerpanie organizmu, a jego zdolnosci do
obrony i regeneracji mogg sie powaznie zmniejszy¢. W rezultacie, zwieksza sie ryzyko wystgpienia urazu, wypadku czy choroby.

Dtugotrwaty wysoki poziom stresu w pracy i w zyciu osobistym tgczy sie ze zmniejszong efektywnoscig systemu immunologicznego
oraz przyczynia sie do wielu roznych zaburzen fizycznych, poznawczych i emocjonalnych. Wcigz pojawiajg sie nowe dowody
pokazujgce, ze stres odgrywa wazng role w powstawaniu niektoérych rodzajéw chronicznych probleméw zdrowotnych — szczegdlnie
choroby sercowo-naczyniowej, schorzen miesniowo-szkieletowych, chordb autoimmunologicznych, oraz zaburzen
zotgdkowo-jelitowych.

Nizszy

wynik na tej skali jest pozgdany, aby wtasciwie dba¢ zaréwno o zdrowie fizyczne jak i samopoczucie psychiczne.

W poréwnaniu do innych oséb, ktére wziety udziat w tym badaniu, odnotowate$/as wysoki poziom stresu w ciggu ostatnich trzech
miesiecy. W rezultacie, mozesz by¢ bardziej, niz inni, podatny/a na choroby i zaburzenia zwigzane ze stresem. Odniesiesz znaczne

korzysci, jesli poprawisz swoje techniki redukowania stresu w zyciu zawodowym i prywatnym poprzez odpowiednie dziatania w
sferach: fizycznej, emocjonalnej, duchowej i behawioralne;.
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Stwierdzasz, ze w ciggu ostatnich trzech miesiecy
nigdy lub rzadko
nie doswiadczales/as stresu w pracy lub zyciu prywatnym w nastepujacych obszarach:

Srodowiskowy

Wykorzystuj te cenne zasoby, ktére posiadasz w tych stosunkowo bezstresowych obszarach swojego zycia, aby zminimalizowaé lub
nawet zupetnie wyeliminowac szkodliwy wptyw stresu na Twoje zdrowie w innych obszarach.

Stwierdzasz, ze
czesto lub zawsze
doswiadczales/as stresu w pracy lub zyciu prywatnym w ciggu ostatnich trzech miesiecy w nastepujacych obszarach:

Zdrowie

Praca

Finanse

Rodzina

Jesli sytuacja sie nie zmieni, moze to spowodowac u Ciebie w przysztosci ostabienie systemu immunologicznego oraz przyczyni¢ sie
do powstania wielu réznych zaburzen zdrowotnych powigzanych ze stresem. Jesli podejmiesz systematyczny wysitek, aby
wyeliminowaé, zredukowac, lub efektywnie radzi¢ sobie z tego rodzaju czynnikami stresu w pracy i w zyciu prywatnym, odniesiesz na
dtuzszg mete znaczne korzysci zdrowotne oraz poprawisz swoje ogélne samopoczucie.
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Styl Zycia/Nawyki Zdrowotne
Wynik T-Score

53

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Szacuje sig, iz 40% czynnikdw, ktére wptywajg na indywidualne zdrowie, w duzym stopniu zalezy od Twojego zachowania i stylu
zycia, nad czym masz bezposrednig kontrole. Kazdego dnia, masz okazje wprowadzi¢ w zycie konkretne dziatania i praktyki, ktore
mogg w znacznym stopniu wptyng¢ na Twoj nastrdj, wyniki, kondycje zdrowotng i dlugos¢ zycia.

Twoj raport z badania StressScan podaje ogdlng ocene Stylu Zycia/Nawykéw Zdrowotnych oraz konkretne informacje zwrotne na
temat nastepujgcych nawykow:

1. Cwiczenia/Aktywnos¢ Fizyczna
2. Sen/Odpoczynek

3. Jedzenie/Odzywianie sie

4. Dziatania Profilaktyczne

Ogodlna ocena Nawykéw Zdrowotnych jest najbardziej uzyteczna dla dokonania poréwnania, jak Twoje Nawyki Zdrowotne wypadajg
W poréwnaniu z innymi osobami:

Waznym jest, aby pamietac, ze konkretne dziatania zdrowotne i zachowania zwigzane ze stylem zycia mogg wymagac¢ Twojej uwagi
nawet wtedy, gdy Twoja ogdlna ocena wynosi powyzej sredniej (np. jesli jestes palaczem, jesli nie wykonujesz wcale regularnych
¢wiczen fizycznych lub wykonujesz je rzadko, lub jesli masz zte nawyki zywieniowe).

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby zadba¢ o zdrowie fizyczne i poprawi¢ samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Raport pokazuje, ze Twoje regularne nawyki zdrowotne sg podobne do nawykow innych osob znajdujgcych sie w naszej bazie
danych. Przejawiane przez Ciebie zachowania moga mie¢ pozytywny wptyw na Twojg kondycje zdrowotng i dtugos¢ zycia. W
rezultacie, bytoby wskazane, abys kontynuowat/a jedno lub wiecej tego typu zachowan w ramach Twojego

Planu Dziatania

StressScan. Ponizej znajduje sie podsumowanie dotyczgce kazdego z Twoich Nawykow Zdrowotnych.
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Cwiczenia/Aktywnosé Fizyczna
Wynik T-Score

40

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Wiele badan wykazato, iz dla osdb, ktére energicznie ¢wiczg kilka razy w tygodniu lub wiecej, wskaznik $miertelnosci jest 0 25%
nizszy niz dla osoéb prowadzacych bardziej siedzacy tryb lub mato aktywny styl zycia. Dowiedziono rowniez, iz regularna aktywnos¢
fizyczna moze obnizaé ryzyko konkretnych choroéb i stanéw emocjonalnych, takich jak:

Choroby serca i zawat:
Ryzyko wystgpienia schorzen sercowo-naczyniowych jest mniejsze o okoto jedng trzecig u oséb, ktére ¢wicza, w porownaniu
do oséb, ktére nie wykonujg zadnych ¢wiczen.

Utrzymywanie wtasciwej wagi ciala:
Regularne ¢éwiczenia w potgczeniu ze zdrowa dietg sg najlepszym sposobem pozbycia sie nadwagi i utrzymywania wagi ciata
na wkasciwym poziomie.

Osteoporoza:
Regularne ¢éwiczenia pomagajg zapobiegac osteoporozie (ostabieniu kosci). Rozcigganie kosci przez migsnie pomaga
stymulowa¢ komorki odpowiedzialne za wzmachianie kosci.

Rak:
Regularne ¢wiczenia zmniejszajg z grubsza o potowe szanse zachorowania na raka jelita grubego. Istniejg réwniez mocne
dowody na to, ze rak piersi rzadziej wystepuje u kobiet, ktére ¢wiczg regularnie.

Zdrowie Psychiczne:
Dowiedziono, iz ¢wiczenia zmniejszajg niepokdj i fagodng depresje. Majg réwniez wptyw na lepszg jakos¢ snu w nocy.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby poprawi¢ zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w diuzszej perspektywie.

Pytania z zakresu ¢wiczen/aktywnosci fizycznej na skali Nawykow Zdrowotnych dotyczg czestotliwosci i ilosci ¢wiczen, ktére
wykonujesz w celu poprawienia sprezystosci i napiecia swoich miesni oraz dziatania uktadu krwionosnego. Z Twoich odpowiedzi
wynika, ze Twoj poziom ¢wiczeh fizycznych jest umiarkowanie niski. Moze by¢ wskazane, abys zwiekszyl/a aktywnos$é, znajdujgc
bardziej energiczne hobby, ktére Cie zainteresuje oraz ¢wiczgc przez 30-60 minut przynajmniej trzy razy w tygodniu. Zanim
zaangazujesz sie w intensywny program ¢wiczen, powinienes/powinnas skonsultowac¢ sie z lekarzem, szczegodlnie, jesli nie jestes

wystarczajgco sprawny/a fizycznie.
Anna KJ2 © 2005 Consulting Tools Limited
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Sen/Relaks
Wynik T-Score

48

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Sen jest wazng funkcjg fizjologiczng dla wiekszosci dorostych oséb - przecietnie potrzebujemy od 7 do 8 godzin snu. Mtodsze osoby
potrzebujg wiekszej ilosci snu i zmniejsza sie ona do podanej powyzej wraz z osiggnieciem dorostosci. Jakos¢ snu rowniez zmienia
sie z wiekiem (np. mniej gtebokiego snu, wiecej przebudzen u oséb w starszym wieku). llos¢ i jakos¢ snu majg olbrzymie znaczenie
na funkcjonowanie cztowieka, jego wyniki, nastréj i ogélne samopoczucie.

Ludzie, ktérym brakuje snu, mogg nie mie¢ energii, moga by¢ przygnebieni lub zirytowani, miewajg klopoty z zapamietywaniem
rzeczy na biezaco i chorujg czesciej niz ludzie, ktérzy wysypiaja sie dobrze. Tacy ludzie szybciej sie starzejg. Mogag tez mie¢ kiopoty
z koncentracjg w pracy i w szkole. Niektérzy naukowcy sgdzg, ze brak snu moze odgrywac znaczacg role w cukrzycy, wysokim
cisnieniu krwi, chorobach serca, a nawet w otytosci.

Jest wiele przyczyn braku snu. Niektore z nich to: 1) brak czasu na sen; 2) zaburzenia snu; 3) duzo zmartwien; 4) depresja; 5) czeste
budzenie sie z powodu hatasu; 6) praca na zmiany, praca w nocy i podréze do innych stref czasowych; 7) lekarstwa; oraz 8) choroby
powodujgca bdl, trudnosci z oddychaniem, itd.

Nawet niewielki brak snu moze zmniejszy¢ jakosc¢ funkcjonowania i czujno$¢ w ciggu dnia. Badania pokazujg, ze dla wigkszosci ludzi
juz jedna noc ze snem krotszym o 2 godziny niz zwykle obniza ich jakos¢ funkcjonowania i osiggane w ciggu dnia wyniki.
Niewystarczajgca ilo$¢ snu zwigeksza réwniez prawdopodobienstwo wystgpienia wypadku, szczegdlnie w pracy.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby w dtuzszej perspektywie wtasciwie dbac o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne.

Pytania dotyczgce Snu/Relaksu majg na celu uzyskanie informacji na temat tego, jak czesto jeste$ w stanie zapewni¢ sobie
odpowiedni odpoczynek, sen i relaks. Twoje odpowiedzi wskazujg na przecietny poziom Twojego regularnego odpoczynku, snu oraz
relaksu, zaréwno fizycznego jak i psychicznego. To pomaga Ci czu¢ sie wypoczetym/a, zrelaksowanym/g, umozliwia zachowywanie
energii i koncentracje. Odniesiesz korzys¢, jesli nadal bedziesz poswieca¢ czas na relaks, zaroéwno fizyczny jak i psychiczny,
prowadzgc wolniejsze tempo zycia, dbajgc o odpowiednig ilos¢ snu, szczegolnie w okresach o duzym nasileniu stresu w pracy i w

zyciu prywatnym.
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Jedzenie/Odzywianie sie
Wynik T-Score

55

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Réwnowaga zywieniowa i kontrolowanie wagi (walka z otytoscig) majg istotne znaczenie w utrzymywaniu dobrego zdrowia w
dtuzszej perspektywie oraz zapobieganiu powaznym chorobom, szczegodlnie cukrzycy, chorobie wiencowej, atakom serca i niektorym
rodzajom raka. Zdrowe nawyki zywieniowe mogg réwniez wptywac na naszg pamiec, poczucie znuzenia, koncentracje, emocije,
nastrdj i poziom energii w ciggu dnia.

Badania pokazujg, ze zdrowa dieta (regularne spozywanie réznorodnych zdrowych skfadnikow pokarmowych) wptywa na
dtlugowiecznosc i obniza ryzyko wystepowania choréb naczyniowo-sercowych oraz raka. Z punktu widzenia dtugofalowej troski o
zdrowie wazniejsze jest, aby wprowadzac¢ do diety wiecej zdrowych pokarméw niz zmniejsza¢ spozywanie tych niezdrowych.

Zdrowa dieta polega na spozywaniu: 1) produktéw zawierajgcych ttuszcze nienasycone (znajdujgce sie w orzechach i oliwie z
oliwek) oraz produktéw o niskiej zawartosci ttuszczéw nasyconych (znajdujgcych sie w miesie oraz produktach nabiatowych); 2)
umiarkowanej ilosci alkoholu; 3) duzej ilosci warzyw; 4) ptatkdw zbozowych, zbdz i btonnika; 5) duzej ilosci owocow; 6) roslin
strgczkowych; 7) niewielkiej ilosci miesa; 8) niewielkiej ilosci produktéw nabiatowych.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby poprawia¢ zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Pytania dotyczgce Jedzenia/Odzywiania sie na skali Nawykéw Zdrowotnych miaty na celu zbadag, jak czesto jadasz dobrze
zbilansowane i pozywne positki i czy przestrzegasz zdrowych nawykow zywieniowych. Z Twoich odpowiedzi wynika, ze Twoje
obecne nawyki zywieniowe znajdujg sie na umiarkowanie wysokim poziomie. Niemniej jednak wcigz mozesz cos poprawia¢ w tym
zakresie. Mogtoby to obnizy¢ ryzyko rozwiniecia sie takich chronicznych chorob, jak choroba wiencowa, udar i cukrzyca, oraz
zwiekszy¢ zdolno$¢ Twojego organizmu do zwalczania ich efektow.
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Profilaktyka
Wynik T-Score

59

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Pytania dotyczace profilaktyki na skali Nawykow Zdrowotnych pomagajg odkry¢, jak czesto przejawiasz zdroworozsgdkowe
zachowania prozdrowotne i higieniczne oraz jak czesto uzywasz substanciji, ktore mogg zwiekszac ryzyko zachorowan. Nadmierne
spozywanie takich substancji jak kofeina czy alkohol, a takze notoryczne czy chociazby zbyt czeste uzywanie lekarstw wigzg sie ze
zwiekszonym ogolnym ryzykiem wystgpienia problemow zdrowotnych, a szczegdlnie chordb zwigzanych ze stresem. W istocie, juz
samo nadmierne spozywanie takich substancji jest czesto pierwszg oznakg tego, ze jakies zrodto stresu w pracy lub zyciu osobistym
zaczyna niszczy¢ Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

Niektére ostatnie badania pokazaty, ze umiarkowana ilo$¢ alkoholu spozywana kilka razy w tygodniu moze wywiera¢ pewne
ograniczone efekty ochronne na system sercowo-naczyniowy. Ogélnie rzecz biorgc, w przypadku zdrowych ludzi, jeden drink
dziennie dla kobiety i nie wiecej niz dwa dla mezczyzny to maksymalna ilos¢ alkoholu do zaakceptowania (uzyte okreslenie ,zdrowi
ludzie” nie obejmuje kobiet w cigzy, oséb uzaleznionych od alkoholu, czy tez ludzi z problemami medycznymi). Nalezy podkresli¢, iz
ochronne wiasciwosci alkoholu w odniesieniu do chordb sercowo-naczyniowych zalezg bardziej od czestotliwosci spozywania niz
samej ilosci — niewielka ilos¢ spozywana kilka razy w tygodniu przynosi wieksze korzysci niz taka sama ilos¢ spozywana
sporadycznie. Natomiast, wyzszy poziom konsumpcji alkoholu tgczy sie z powaznymi chorobami, wypadkami i innymi problemami
zdrowotnymi.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozadany, aby poprawia¢ zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Poziom profilaktyki zdrowotnej odzwierciedlony w Twoich odpowiedziach jest umiarkowanie wysoki. Pomaga to zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia u Ciebie chronicznych problemoéw zdrowotnych w dtuzszej perspektywie czasowej. Odniesiesz korzy$ci, jesli bedziesz w
dalszym ciggu postepowaé zgodnie ze zdrowym rozsadkiem w kwestii dbatosci o swoje zdrowie.
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Wsparcie Spoteczne
Wynik T-Score

I %

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Wsparcie spoteczne jest bardzo waznym czynnikiem, ktéry posrednio i bezposrednio wptywa na dtugosc zycia, zdrowie psychiczne
oraz kondycje fizyczna. Posrednio, wsparcie spoteczne prawdopodobnie pozwala eliminowa¢ lub redukowac stres poprzez
umozliwienie ponownej oceny sytuaciji.

Znaczenie wspierajgcej roli relacji spotecznych w odniesieniu do zdrowia zostato dowiedzione przez kilka duzych badan, ktérych
wyniki wskazujg, ze rola wsparcia spotecznego jest porownywalna do efektu, jaki wywierajg na zdrowie takie standardowe ryzyka jak
palenie papierosow czy poziom cholesterolu. Wsparcie spoteczne w postaci matzenstwa, czestych kontaktéw z innymi ludzmi,
mozliwosci wyrazania uczu¢ i obecnosci kogos zaufanego moze mie¢ wartos¢ ochronng oraz bezposrednio poprawiaé
samopoczucie psychiczne, nastréj, pewnosc siebie i jakos¢ zycia.

StressScan mierzy trzy wazne i powigzane ze sobg aspekty wsparcia spotecznego uzyskiwanego z pieciu zrédet (szef/przetozony,
inne osoby w pracy, partner zyciowy/ partnerka zyciowa, cztonkowie rodziny/ krewni, przyjaciele):

* Postrzegang dostepnos¢ wsparcia z kazdego z pieciu zrédet
* Wykorzystanie Twojej sieci wsparcia (dawanego lub otrzymywanego)
e Zadowolenie z kazdego z nich przy zaspokajaniu Twoich potrzeb (np.: informacyjnych, instrumentalnych, emocjonalnych)

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozadany, aby wtasciwie dbac o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w diuzszej perspektywie.

Twoja sie¢ wsparcia spotecznego sktada sie z ludzi, na ktérych mozesz w zyciu liczy¢, ktérzy udzielajg Ci emocjonalnego wsparcia,
rad, informacji oraz pomocy. Sie¢ ta obejmuje ludzi w pracy i poza praca. Wysoki wynik odzwierciedla satysfakcje zaréwno z
wielkosci jak i jakosci systemu wsparcia spotecznego. Ludzie zadowoleni ze swojej sieci wsparcia spotecznego cieszg sie lepszym
zdrowiem fizycznym i psychicznym w obliczu codziennego stresu w pracy i w zyciu prywatnym. Twoje odpowiedzi sugeruja, iz Twoje
zadowolenie z sieci spotecznego wsparcia reprezentuje przecietny poziom. Moze to zwieksza¢ Twojg odpornos¢ na choroby i
zaburzenia zwigzanie ze stresem. Jesli chcesz w dalszym ciggu poprawia¢ swojg ogolng kondycje zdrowotng, staraj sie utrzymywac
i poprawia¢ Twoj system wsparcia spotecznego inicjujgc przyjaznie, otwierajgc sie na inne osoby lub zwiekszajgc poziom zaufania w
swoich relacjach z innymi ludzmi.
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Typ A
Wynik T-Score

46

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Wzér zachowah Typu A charakteryzuje nadmierna rywalizacja, dgzenie do sukcesu, przesadne poczucie pospiechu, niecierpliwosé,
agresja, wrogosc¢ i obserwowalne zachowania takie jak: napinanie miesni i szybkie tempo mowy. Ludzie Typu A wykazujg tendencje
do osiggania jak najwiecej w jak najkrotszym czasie, biorg na siebie zbyt wiele obowigzkdéw oraz ttumig uczucia zmeczenia.

Osoby o wysokim wyniku na tej skali sg czesto bardzo krytyczne wobec siebie, stawiajg sobie bardzo wysokie wymagania oraz moga
sadzi¢, iz wymagania innych ludzi wobec nich sg tak samo wysokie. W $wietle ostatnich badan komponenty zachowan typu A - takie,
jak wyrazanie ztosci i wrogosci, wydajg sie by¢ najwazniejszymi czynnikami, ktére majg istotny zwigzek z chorobg
sercowo-naczyniowg i nadcisnieniem.

Badanie StressScan mierzy trzy wazne komponenty Zachowan Typu A, ktérymi sa:

* Woyrazanie irytacji, niecierpliwosci i ztoSci
¢ Cynizm i brak zaufania do innych osob, ktére sg powolne i niekompetentne
e Ciezka praca, ambicje, nastawienie na rywalizacje i osigganie sukcesow

Nizszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby wtasciwie dbac o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w diuzszej perspektywie.

Twoj wynik na tej skali jest przecietny. Sugeruje to, ze w obliczu stresu, zagrozenia i wyzwan, zdarza Ci sie czasami (tak, jak i innym
ludziom) odczuwac presje, pospiech, irytacje czy niecierpliwos$¢ podczas zajmowania sie codziennymi sprawami. Jesli uda Ci sie
zmniejszy¢ ilos¢ takich sytuacji bedziesz mniej podatny/a na choroby i zaburzenia zwigzane ze stresem. Wypracowanie
spokojniejszego sposobu traktowania pracy i wyzwan zyciowych najprawdopodobniej bedzie dla Ciebie korzystne. W sytuacjach, gdy
naprawde czujesz wielki pospiech, niecierpliwos¢, ztos¢ czy frustracje, poswie¢ chwile czasu na odpoczynek i fizyczny relaks.
Pamietaj rowniez, ze opowiadanie sobie uspokajajgcych rzeczy nie jest bez znaczenia.
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Wytrzymatos¢ Poznawcza
Wynik T-Score

21

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Wytrzymato$¢ Poznawcza odpowiada zbiorowi powigzanych ze sobg postaw lub przekonan w odniesieniu do pracy zawodowej i
zycia prywatnego, ktore sg relatywnie trwate. Obejmuje ona zaangazowanie i silne zainteresowanie pracg, rodzing, hobby lub
projektami, ktérymi sie zajmujesz codziennie, oraz robienie rzeczy, na ktére z niecierpliwoscig czekasz. Jesli cechuje Cie
Wytrzymato$¢ Poznawcza, postrzegasz zmiany i wydarzenia w codziennym zyciu bardziej jako wyzwania niz cos zagrazajgcego. To
pozwala Ci otworzy¢ sie na nowe doswiadczenia i pomaga zrozumie¢, ze zmiany oznaczajg czesciej nowe mozliwosci a nie
przeszkody w pracy i w osigganiu zadowolenia z zycia. Na koniec Wytrzymato$¢ Poznawcza oznacza przekonanie, ze masz silny
wptyw i kontrole nad swoim zyciem i ze to, co robisz, jest bezposrednio zwigzane z tym, co osiggasz . Uznajesz, ze sukcesy w pracy
i W zyciu osobistym sg raczej rezultatem indywidualnych zachowah niz szczescia, losu czy przypadku i ze to wtasnie Ty skutecznie
osiggasz te sukcesy.

Dyspozycja ta pojawia sie, aby poméc Ci ztagodzi¢ potencjalnie niszczgcy wptyw stresu na Twoje samopoczucie i bezposrednio
generuje efektywne zachowania radzenia sobie ze stresem. Osoby, kidre osiggajg wysokie wyniki na skali Wytrzymatosci
Poznawczej, najczesciej radzg sobie ze stresem poprzez bezposrednie rozwigzywanie probleméw, a nie unikanie czy ignorowanie
sytuacji. Réwniez, wspotdziatajg one z innymi ludzmi, dajac i przyjmujgc pomoc i wsparcie, a nie wycofujgc sie lub okazujgc
nadopiekunczosc¢. Dlatego, wysoki wynik na skali Wytrzymatosci Poznawczej sugeruje posiadanie generalnie niepokornego
spojrzenia na zycie, co jest zwigzane ze zmniejszonym ryzykiem wypalenia zawodowego, wystepowania réznego typu chorob i
zaburzen psychicznych.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby wiasciwie dba¢ o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Twoja ocena na tej skali jest bardzo niska. Udzielone przez Ciebie odpowiedzi wskazujg, ze masz silng sktonnos¢ do interpretowania
codziennych zdarzeh jako sytuacji zagrazajgcych Twojemu dobru, oraz zwykle czujesz sie wyobcowany/a wérdd kolegdw, przyjaciot
lub nawet wérdd swojej rodziny. Moze to znacznie zwieksza¢ Twojg podatnosé na choroby zwigzane ze stresem. Odniesiesz
korzysc, jesli skoncentrujesz sie bardziej na pozytywnych aspektach Twojej pracy i zycia osobistego. Powinienes$/ powinna$ postaraé
sie wyrazniej okre$li¢ swoje zyciowe cele oraz wzmochi¢ swoje zaangazowanie w sprawy, ktére sg dla Ciebie wazne. Zastanow sie
nad znalezieniem sposobdéw uzyskania wiekszego poczucia kontroli nad Zzrédtami Twojego stresu.
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Styl Radzenia Sobie ze Stresem

Styl radzenia sobie ze stresem definiuje sie jako najczesciej stosowany sposdb radzenia sobie z zagrozeniami w pracy i w zyciu, z
presjg i z wyzwaniami. Nie ma jednej ogdlnej oceny stylu radzenia sobie ze stresem, sg natomiast cztery wyniki w nastepujgcych
obszarach: 1) Pozytywne Podejscie; 2) Negatywne Podejscie; 3) Minimalizowanie Zagrozeh; oraz 4) Koncentracja na Problemie.
Wysokie wyniki oznaczajg, ze silnie opierasz sie na jednym lub kilku sposobach radzenia sobie ze stresem w wiekszosci sytuaciji,
ktére postrzegasz jako wyzwania lub zagrozenia.

Pozytywne podejscie, minimalizowanie zagrozen oraz techniki koncentracji na problemie mogg pomaéc Ci w radzeniu sobie ze
stresem zwigzanym z codzienng pracg i zyciem osobistym. Faktem jest, ze unikanie moze by¢ szczegodlnie skuteczng
krotkoterminowg strategig w przypadku zetkniecia sie z sytuacjami, nad ktdérymi nie masz bezposredniej kontroli. Rowniez strategie
koncentrowania sie na problemie mogg pomagac¢ Ci w bezposrednim modyfikowaniu Twojego wtasnego srodowiska i zachowan.
Negatywne podejscie przynosi zwykle skutki odwrotne do zamierzonych w efektywnym radzeniu sobie ze stresem i moze nawet
bezposrednio przyczynia¢ sie do wystepowania niektorych rodzajow lekow i depresji.

Pozytywne Podejscie
Wynik T-Score

] 2

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:
Pozytywne podejscie oznacza koncentrowanie sie pozytywach w celu minimalizowania tego, co wydaje sie by¢ problemami,
trudnosciami czy wyzwaniami. Ludzie osiggajg to poprzez pozytywne mowienie lub myslenie o danej sytuacii.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby wiasciwie dbaé o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Twdj wynik na tej skali jest niski i wskazuje, ze kiedy radzisz sobie ze stresem w codziennej pracy i w zyciu osobistym nie stosujesz
czesto pozytywnego podejscia. Sugeruje to, ze z reguty nie pomniejszasz stresujgcych zdarzen lub sytuacji, kiedy wystepuja.
Znaczne korzysci moze Ci rowniez przynies¢ ciagte odkrywanie pozytywnych rzeczy, o ktérych mozesz czesciej méwié lub mysleé,
kiedy mierzysz sie z réznego typu wewnetrznymi i zewnetrznymi wyzwaniami.
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Negatywne Podejscie
Wynik T-Score

[ N =

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Negatywne podejscie to koncentrowanie sie ha negatywnych aspektach problemow, trudnosci i wyzwan. Kiedy stosujesz negatywne
podejscie, oczekujesz najgorszego, obwiniasz sie lub krytykujesz, a opisujgc sytuacje czesto uzywasz stéw ,powinienem/ powinnam”
lub ,musze”.

Nizszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby wiasciwie dbaé o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Twoja ocena na skali Negatywnego Podejscia jest wysoka. Odpowiedzi udzielone przez Ciebie wskazujg, iz czesto stosujesz
negatywne podejscie, kiedy radzisz sobie ze stresem w codziennej pracy lub zyciu prywatnym. Masz duzg skionnos¢ do obwiniania i
krytykowania samego/ same;j siebie. Waznym jest, abys znalazi/a sposéb na to, aby uswiadamiaé sobie te sytuacje, w ktérych
starasz sie radzic¢ sobie z problemami stosujgc negatywny jezyk i negatywne komunikaty skierowane do siebie. Znacznie
skorzystasz, jesli powstrzymasz sie przed tego typu zachowaniami podczas radzenia sobie z wewnetrznymi jak i z zewnetrznymi
wyzwaniami.

Minimalizowanie Zagrozen
Wynik T-Score

B 3

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Minimalizowanie zagrozen osigga sie przez celowe rozpoznanie i pomniejszenie znaczenia problemow, trudnosci czy wyzwan. Kiedy
zazartujesz z trudnej sytuacji lub Swiadomie potraktujesz jg jako co$, co juz mineto i zostato zatatwione, stosujesz wtedy technike
minimalizowania zagrozenia jako sposobu radzenia sobie ze stresem.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozadany, aby wtasciwie dbac o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w diuzszej perspektywie.

Twoj wynik na skali Minimalizowania Zagrozen jest niski. Czesto koncentrujesz sie na tym, co Cie trapi i powracasz do tego myslami.
Zintensyfikowanie stosowania strategii minimalizujgcych stres, na ktéry nie masz wpltywu, moze pomaéc Ci uspokoi¢ umyst,
zmniejszy¢ niepokdj zwigzany ze stresujgcymi zdarzeniami i sytuacjami oraz znacznie poprawi¢ kondycje zdrowotna.
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Koncentracja na Problemie
Wynik T-Score

— 2

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Wykorzystujesz technike koncentrowania sie na problemie kiedy probujesz zmieni¢ sytuacje, podejmujesz dziatania i decyzje,
rozwigzujesz problemy, reagujesz na trudnosci czy tez podejmujesz wyzwania. Przyktadami postepowania tego typu sg: szukanie
rady, proszenie 0 pomoc, opracowywanie planu, konstruktywne rozmowy z innymi ludzmi, zmiana wtasnego zachowania,
wymyslanie rozwigzan, czy tez zmiana pracy lub relacji.

Wyzszy
wynik na tej skali jest pozgdany, aby wiasciwie dba¢ o zdrowie fizyczne i samopoczucie psychiczne w dtuzszej perspektywie.

Twoj wynik jest bardzo niski. Sugeruje to, ze nie jeste$ sktonny/a do podejmowania bezposrednich dziatah w celu zmodyfikowania
swojego srodowiska. Korzysci przyniesie Ci znajdowanie sposobdw konstruktywnych zmian Twojego zachowania lub zachowania
innych oséb w stresujgcych okolicznosciach, co utatwi Ci zredukowanie Twojego catkowitego poziomu stresu.

Samopoczucie Psychiczne
Wynik T-Score

31

Niski Przecietny Wysoki

Interpretacja Twojego Wyniku:

Skala Samopoczucia Psychicznego mierzy ogdiny poziom zadowolenia z zycia. Wysoki wynik oznacza, ze jeste$ z siebie
zadowolony/a oraz potrafisz cieszy¢ sie zyciem i relaksowac. Osoby z wysokimi wynikami czujg sie zadowolone ze swoich rodzin,
pracy, stosunkéw miedzyludzkich, sukcesow i osiggnie¢. Generalnie, ludzie z dobrym samopoczuciem psychicznym rzadziej
zapadajg na choroby zwigzane ze stresem niz ludzie, ktérzy nie majg rownie dobrego samopoczucia.

Twoj poziom samopoczucia psychicznego jest niski w poréwnaniu z innymi osobami. Masz szanse poprawi¢ swoje zdrowie fizyczne,
jesli podejmiesz wysitek zidentyfikowania tych obszaréw swojego zycia, z ktdrych nie jeste$ zadowolony/a. Zaangazuj sie w
podejmowanie efektywnych dziatan, ktére poprawig te sytuacje.
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Podsumowanie Ryzyk i Zasobéw zwigzanych z Dobrym Samopoczuciem

Twoj profil StressScan dostarcza Ci informacji zwrotnych na temat waznych czynnikow dobrego samopoczucia, ktére mogg wpltywaé
na Twojg zdolnos$¢ radzenia sobie ze stresem oraz utrzymywania dobrego poziomu zdrowia fizycznego i samopoczucia
psychicznego. Informacje te mogg by¢ pomocne w zwiekszaniu Twojego zaangazowania w dziatania prowadzgce do
zoptymalizowania Twojej kondycji fizycznej i psychicznej. Twoje

Zasoby zwigzane z Dobrym Samopoczuciem

do pewnego stopnia mogg rownowazy¢

Ryzyka zwigzane z Dobrym Samopoczuciem

. Co wazniejsze, mozesz wykorzystac te zasoby do walki z ryzykami, w celu wzmocnienia i zoptymalizowania Twojej ogdlnej kondyciji
zdrowotnej. Jesli nic nie zostato wymienione ponizej, oznacza to, ze Twoje wyniki uzyskane na skalach StressScan mieszczg sie w
Sredniej w porownaniu z wynikami innych oséb, ktére byty objete tym badaniem.

Stres w Pracy/ Zyciu Osobistym Niepalgcy

Aktywno$¢ Fizyczna/ Cwiczenia

Spoteczne Wsparcie

Wytrzymato$¢ Poznawcza

Negatywne Podejscie

Minimalizowanie Zagrozenia

Koncentracja na Problemie

Samopoczucie Psychiczne
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Wykorzystanie Raportu StressScan w celu zoptymalizowania Twojego dobrego
samopoczucia

Twdj Raport StressScan dostarcza Ci informacji na temat 15 czynnikow dobrego samopoczucia, ktére mogg wptyng¢ na Twojg
zdolnosé radzenia sobie ze stresem i utrzymania wysokiego poziomu zdrowia fizycznego i dobrego samopoczucia psychicznego.
Zainicjowanie i utrzymanie nowego wzoru zachowania stanowig czesto powazne wyzwanie — szczegdlnie wtedy, gdy nasz poziom

motywacji jak i pewnosci osiggniecia sukcesu jest niski. Postepujgc zgodnie z ponizszymi wskazoéwkami, mozesz zmaksymalizowac
sukces Twojego

Planu Dziatan
StressScan.

Step 5
Evaluate

Step 4
Implement
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StressScan

Wykorzystanie Raportu StressScan w celu zoptymalizowania Twojego dobrego
samopoczucia (cigg dalszy)

Krok 1: Przeanalizuj

Przejrzyj Twoje podsumowanie badania StressScan i

Ryzyka zwigzane z Dobrym Samopoczuciem

oraz

Zasoby zwigzane z Dobrym Samopoczuciem

i umies¢ (X) w kolumnie

Priorytety dotyczace Dobrego Samopoczucia

obok wszystkich tych czynnikéw, w ktérych chciatbys$/ chciatabys cos zmieni¢. W ostatniej kolumnie umiesc¢ (+) obok wszystkich tych
czynnikéw, na ktérych zmianie zalezy Ci najbardziej

i

co do ktorych jestes przekonany/a, ze taka zmiana Ci sie uda (te, nad ktérymi chcesz zacza¢ pracowac od razu). Nastepnie,
przedstaw Twoje dwa gtéwne Priorytety dotyczace Dobrego Samopoczucia w miejscach ponizej:

Gtéwne Priorytety dotyczace Dobrego
Samopoczucia

Stres

Nawyki Zdrowotne

Cwiczenia A.
Sen/ Relaks
Jedzenie/ Odzywianie sie
Profilaktyka
Sie¢ Spotecznego Wsparcia B

Zachowania Typu A

Wytrzymalos¢ Poznawcza

Styl Radzenia sobie ze stresem

Pozytywne Podejscie
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StressScan

Wykorzystanie Raportu StressScan w celu zoptymalizowania Twojego dobrego
samopoczucia (cigg dalszy)

Krok 2: Przemysl
Po wybraniu jednego lub dwéch konkretnych czynnikow StressScan, ktdre chcesz zaczgé od razu zmienia¢, odpowiedz na
nastepujgce pytania zadane ponizej, aby zmaksymalizowa¢ swoj sukces i moc rozpoczac¢ tworzenie szczegotowego
Planu Dziatan
StressScan.
1. Jakie bedg pozytywne rezultaty zmiany moich zachowan w wybranym(-ych) przeze mnie obszarze(-rach) StressScan?
2. Co moge zrobi¢, aby moj cel zwigzany ze zmiang zachowan byt realistyczny i osiggalny?
3. W jaki sposob moge $ledzi¢ i kontrolowaé postepy w dgzeniu do mojego celu zwigzanego ze zmiang zachowan?

4. Jakie sg potencjalne przeszkody utrudniajgce dokonanie zmiany moich zachowan?

5. Jakie dziatania i kroki moge podjg¢, aby przewidywac i zapobiegac przeszkodom, ktére mogtyby mi utrudniac
wprowadzanie zmian zachowan?

6. W jaki sposob rodzina, przyjaciele, czy wspétpracownicy mogg mi pomagac¢ w zmianie zachowan?
7. Jak nagrodze siebie za sukces w utrzymywaniu zmiany moich zachowan w ciggu 30 dni?

8. Co moge zrobi¢, aby zachowaé motywacje do aktywnej realizacji wyznaczonego celu, nawet jesli na jaki$ czas powroce
do moich starych nawykow?

Anna KJ2 © 2005 Consulting Tools Limited
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StressScan

Wykorzystanie Raportu StressScan w celu zoptymalizowania Twojego dobrego
samopoczucia (cigg dalszy)

Krok 3: Zaplanuj

Jeste$ teraz gotowy/a do wypetnienia swojego
Planu Dziatan

StressScan. Za kazdym razem koncentruj sie na jednym czynniku dobrego samopoczucia oraz wypetnij swoj plan doktadnie i
starannie. Pamietaj, ze, aby Twdj plan byt skuteczny, dziatania i cele w nim zawarte muszg byc¢

SMART

(konkretne, mierzalne, nastawione na dziatanie, realistyczne oraz okreslone w czasie).

Czynnik StressScan:

Konkretny Cel Zmiany Zachowan/Dziatania:

Daty realizacji Celu:

Moje sposoby monitorowania i mierzenia sukcesow w realizacji celu zmiany zachowan:

Rezultaty/ Wyniki:

Anna KJ2
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StressScan

Wykorzystanie Raportu StressScan w celu zoptymalizowania Twojego dobrego

samopoczucia (cigg dalszy)

Kroki 4 & 5: Zrealizuj i Dokonaj Oceny

Teraz jestes gotowy/a do rozpoczecia realizacji a nastepnie ewaluacji wysitkdbw zwigzanych z Twoim

Planem Dziatan

StressScan. Przewiduj i przygotuj sie na sytuacje, ktére mogg w przysztosci ostabiaC¢ Twoje zaangazowanie i zdolnos¢ utrzymania
nowych przyzwyczajeh. Oceniaj swoje postepy i nagradzaj sie za wszelkie sukcesy. Wykorzystaj ponizsze strategie, aby zapobiec
powrotowi do starych nawykow oraz zapewni¢ diugotrwaty sukces swojego planu dziatania.

* Praktykuj radzenie sobie z nieuniknionymi sytuacjami wysokiego ryzyka.

Pomysl o tym, co mozesz powiedzie¢ i zrobi¢ w sytuacji zetkniecia sie z pokusa.

Stosuj techniki relaksacyjne i inne techniki zarzgdzania stresem, aby radzi¢ sobie z silnymi emocjami (np. lekiem).
Pros o rade i obserwuj innych ludzi.

Opracuj zbiér instrukcji dla siebie, ktére bedg pomagaé Ci w sytuacjach wysokiego ryzyka.

Przetestuj swoje umiejetno$ci radzenia sobie w rzeczywistych sytuacjach stwarzajgcych wysokie ryzyko powrotu
do starych nawykow (np. palacz mogtby nie pali¢ w obecnosci innych palaczy; osoba na diecie mogtaby po6js¢ ze
znajomymi do restauracji typu ,fast food” i wybra¢ cos zdrowego do jedzenia; osoba podrézujgca w interesach
mogtaby wprowadzi¢ lekkie ¢wiczenia fizyczne w plan swojego dnia pracy; student uczacy sie do egzaminéw
koncowych mogtby zadbac o nalezytg ilos¢ snu, itd.).

e Z gory przygotuj sie na mozliwosc odstepstw od nowych wzorow zachowan (aby unikngc¢ trwatego powrotu do starych
nawykow).

Anna KJ2

Ograniczaj momenty utraty kontroli nad swoimi zachowaniami oraz redukuj poczucie porazki. Zamiast tego, je$li
zdarzy Ci sie potkniecie, po prostu przyznaj, ze popetnites/as biad.

Zréb postanowienie, ze bedziesz ograniczac odstepstwa od nowego wzoru zachowan (np. jeden deser, jeden
dzien bez éwiczen).

Korzystaj z pomocy rodziny i przyjacidt, aby odnies¢ sukces.

Ucz sie na doswiadczeniach. Poznaj swoje stabosci i zaplanuj, jak je przezwyciezy¢.

Zaangazuj sie ponownie w Twoj

Plan Dziatan

StressScan.
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