Test pre rodicov :

“Ako zvladam stres.”

Popis:

Tento test vdam pomoze lepsie porozumiet, ako zvladate stres v ramci
rodicovstva. Jeho cielom je informovat vas o tom, aké su vase reakcie
na stres a ako tieto reakcie m6zu ovplyvnovat vasu vychovu.

Otazky a bodové hodnotenie:

Ako casto citite napatie alebo Uzkost pri rieseni beznych rodi¢ovskych
povinnosti?

1 — Nikdy
2 — Malokedy
3 —Obcas
4 - Casto

5 —Velmi ¢asto



Ako ¢asto mate pocit, Ze vasa Unava negativne ovplyviuje vasu
trpezlivost voci detom?

1 — Nikdy
2 — Malokedy
3 —Obcas
4 — Casto

5 — Velmi ¢asto

3. Citite sa zahanbeni alebo pocitujete vinu, ked zvysite hlas na svoje
deti alebo zareagujete impulzivne?

1 — Nikdy
2 — Malokedy
3 —Obcas
4 — Casto

5 —Velmi ¢asto

Ako Casto si ndjdete Cas len pre seba, aby ste sa zbavili stresu a
obnovili energiu?

5 — Nikdy
4 — Malokedy
3 —Obcas
2 — Casto

1 — Velmi casto



Ako casto citite, Ze vas stres negativne ovplyviiuje vase spravanie voci
detom?

1 — Nikdy
2 — Malokedy
3 —Obcas
4 — Casto

5 — Velmi ¢asto

Ako pocitat body:

Po zodpovedani vSetkych otazok si sCitajte body z jednotlivych
odpovedi (1 az 5 bodov za kazdu otazku).

Minimalny pocet bodov je 5, maximalny 25.
Interpretacia vysledkov:
5-10 bodov:

Zvladate stres velmi dobre. DokazZete efektivne kontrolovat stres a
negativne emadcie vo svojom zivote a vychove. PokracCujte v
starostlivosti o seba a hlfadani rovnovahy medzi rodicovskymi
povinnostami a osobnym c¢asom.

11-18 bodov:

Vasa Uroven stresu je mierna, no stale by ste mohli vyuzit niektoré
techniky na zlepSenie zvladania stresu. Pravdepodobne zazivate stres
CastejSie, nez by ste chceli, a moze to ovplyviovat vase spravanie voci
detom. Odporucam techniky na sebareguldciu a relaxaciu, ktoré mézu
byt pre vas uzito¢né.

19-25 bodov:

Vasa uroven stresu je vysoka a pravdepodobne to negativne
ovplyvnuje vase rodicovské rozhodnutia a reakcie. Odporuc¢am



praktizovat relaxacné techniky, ktoré vam pomozu znizit stres. Taktiez
zvazte hladanie podpory, i uz v rodine, medzi priatelmi alebo
prostrednictvom odbornej pomoci.

Upozornenie:

Tento test je urCeny len na informativne ucely. Vysledky nie su
hodnotenim vasich rodicovskych schopnosti, ale m6Zzu vam pomoct
lepsie pochopit vase reakcie na stres.



