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Stressztiiro képesség

Melléklet
Teszt

PRACTICAL
APPROACH

A szakmai palya kivalasztasakor figyelembe kell venniink az azt befolyasold tényezoket,
példaul az érdeklodési koroket, de a személyiség sajatos tényezdit is, beleértve a stressztiird
képességeket, a rugalmassagot, valamint a valtozo koriilményekhez és élethelyzetekhez valo
gyors, rugalmas alkalmazkodast.

A forrasok azt mutatjdk, hogy bizonyos jellemzék kedveznek a stresszel szembeni
ellenallasnak, a személyiség rugalmassaganak. Gondolj magadra, és teszteld magad, hogyan
viselkedsz a kiilonb6zo €lethelyzetekben, hogy megvizsgald magad ebben a tekintetben.

1. Békésen reagalok az 1j helyzetekre.

Hatéarozottan nem

Inkabb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkabb igen

Hatarozottan igen

2. Ertékelem a fiiggetlenségemet.
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Hatarozottan nem

Inkabb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkabb igen

Hatarozottan igen

3. A stresszes eseményeket kihivasként kezelem.

Hatéarozottan nem

Inkabb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkébb igen

Hatarozottan igen

4. A tapasztalt nehézségeket ugy kezelem, hogy azok 1j tapasztalatok megszerzésének ¢és
személyes fejlédésének lehetdségei.
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5. Inkabb elfogado6 vagyok, nem szeretek masoknak artani.

Hatéarozottan nem

Inkabb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkébb igen

Hatarozottan igen

Hatéarozottan nem

Inkabb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkabb igen

Hatarozottan igen

6. Ugy érzem, tudom iranyitani az életemet.
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Hatéarozottan nem

Inkébb nem

Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
Inkabb igen
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4- Hatarozottan igen

7. Nem zavar, ha nagy k6zonség el6tt kell beszélnem.

0- Hatarozottan nem

1- Inkéabb nem

2- Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
3- Inkabb igen

4- Hatérozottan igen

8. Nagyon precizen végzem feladataimat.
0- Hatarozottan nem
1- Inkébb nem
2- Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
3- Inkabb igen
4- Hatarozottan igen
9. Szeretek befolyasolni és iranyitani mas embereket.
0- Hatarozottan nem
1- Inkabb nem
2- Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
3- Inkébb igen
4- Hatarozottan igen

10. Szeretem a természetet €s a természet megfigyelését.

0- Hatérozottan nem

1- Inkabb nem

2- Sem igen, sem nem / nehéz megmondani
3- Inkabb igen

4- Hatarozottan igen

A valaszok megjel6lése utan szamoljuk 6ssze pontjainkat.

PRACTICAL
APPROACH

Minél nagyobb pontszamot értiink el, annal jellemzObb rank a rugalmassag, tehat a valtozo

¢lethelyzetekhez valo alkalmazkodés és a stressztlird képesség.

Magas szintii rugalmassag

Az emberek hatalmas tolerancidt mutatnak a negativ érzelmekkel szemben. Optimista
hozzaallasuk van az ¢lethez. J6 humorérzékiik van. Rugalmasan alkalmazkodhatnak a véltozo
kornyezeti feltételekhez. Nem csiiggednek el a kudarcoktol, hanem kihivasként kezelik. A
nehéz koriilmények kozott aktiv és hatékony megbirkozas képessége lehetévé teszi a
valtozékony munkakornyezet kivalasztasat, , igy olyan foglalkozasokat, mint: orvos,

allatorvos, kriminalisztikai technikus, szinész, tanar.
Alacsony szintii ellenallo képesség

Az alacsony ellenalldo képességli emberek alkalmazkodasi problémakkal kiizdenek, és
konfliktushelyzetekben kevesebb erdforrassal kiizdenek. Alacsony toleranciajuk van a negativ

érzelmekkel szemben. A megjelend nehézségeket

fenyegetésként érzékelik, majd

visszavonjak cselekedeteiket. A kudarcok elriasztjdk Oket, és problémaik vannak az érzelmi
stabilitds megOrzésével. Ezeknek az embereknek a preferdlt foglalkozasai, amelyek nem
hoznak létre stresszt okozo, valtozd helyzeteket: labortechnikus, programozo, adatbazisok

adminisztratora, erdész, fogszabalyozo szakorvos.
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