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Americti psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe na vytvoreni skaly zivotnich uddlosti pracovali vice nez 15 let. Jednd se
pouze o orienta¢ni hodnoty, nebot jednotlivé situace mohou na kazdého ¢lovéka pusobit riznym zpldsobem a s rdznou
intenzitou.

Do sloupce vpravo pripiste body za kazdou uddlost, kterd vas za poslednich 12 mésicl potkala. Podle souctu bodU
zjistite orientacni miru ohrozZeni stresovymi vlivy.

UDALOST BODY SKORE UDALOST BODY SKORE
Rozvod Syn nebo dcera opoustéji domov

~ ~

Mimoradny osobni €in nebo vykon

veznen

Uraz nebo vazné onemocnéni Vstup do Skoly nebo jeji ukonceni

Ztrata zameéstnani Zmeéna Zivotnich zvyklosti

Odchod do dichodu Zmeéna pracovni doby nebo pracovnich podminek

Téhotenstvi Zména Skoly

Ustek nového ¢lena do rodiny Zmeéna cirkve nebo politické strany

Zména finanéniho stavu PUjcka mensi nez primérny ro¢ni plat

Pfefazeni na jinou prdci Zmény v §irsi roding (amrti, snatky)

vys$§i nez jeden prumeérny ro¢ni plat Dovolend

PFestupek (napt. dopravni) a jeho projednévani

Vase celkoveé skore: -
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