 

Orientační test pro odhalení nepříznivé zátěžové situace 

(Strnad a kol., 1989) 

 

1. Často si připadám unavený a vyčerpaný.                                      
ano ne
2. Občas mne znepokojuje bušení srdce, rychlý nebo nepravidelný tep. 
ano ne
3. Chybí mi elán.                                                                            
ano ne
4. Činí mi stále větší potíže se soustředit.                                           
ano ne
5. Je pro mne obtížnější než dříve pochopit, co čtu.                               
ano ne
6. Snadno trpím pocitem viny.                                                             
ano ne
7. Občas mám strach, že omdlím.                                                       
ano ne
8. Trpím nespavostí.                                                                          
ano ne
9. Opakovaně uvažuji o tom, že bych měl studia nechat.                      
ano ne
10.Často se mi zdá, že nemám sílu.                                                     
ano ne                                   
11.Jsem teď popudlivější než dříve.                                                     
ano ne
12.K jiným lidem nemám už skoro žádný vnitřní vztah.                         
ano ne
13.Občas mám pocit, že mi chybí dostatek vzduchu.                            
ano ne
14.Dělám víc chyb než dříve.                                                             
ano ne
15.Občas mne trápí vnitřní neklid, který jen stěží dokážu ovládnout.      
ano ne
16.Mám trvalý pocit, že na studium nestačím.                          
ano ne
17.Nevím, co je to radost.                                                                    
ano ne
18.Mám často pocity méněcennosti.                                                    
ano ne
 
Jestliže u více než osmi otázek odpovíte kladně, zkuste se zamyslet nad svou situací a podniknout kroky k nápravě.
