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STRESUL LEGAT DE MUNCA 1

Urmatorul chestionar incearca sa detecteze indicele dvs. de stres si modul in care acesta va afecteaza la locul

de munca. Cititi cu atentie fiecare propozitie si marcati gradul care vi se potriveste.

Marcati frecventa fiecareia dintre urmatoarele afirmatii pe o scard de la 1 la 5, unde 1 inseamna niciodatd, 2 rar,
3 ocazional, 4 frecvent si 5 intotdeauna.

Retineti ca rezultatele sunt doar un ghid de baza si nu ofera o descriere precisa a personalitatii dumneavoastra.

. UNEORI R
NICIODATA RAR DES INTOTDEAUNA
S
Nu reusesc niciodata sa termin 1 2 3 4 5
munca la timp
Nu am timp sa fac asta.
lucrurile asa cum mi-ar placea sa fie 1 2 3 4 5
facute
Nu am clarificat inca care sunt 1 2 3 4 5
sunt responsabilitatile mele la locul
de munca
Nu am nicio idee despre cum sa 1 2 3 4 5
fmi ocup mintea si timpul
Nu mdinteleg cu 1 2 3 4 5
superior
imi pierd increderea in mine cand
intrE n contact cu altii ! 2 3 4 >
Am probleme continue cu toti 1 2 3 4 5
personal
Nu primesc prea mult sprijin din 1 2 3 4 5
partea
colegii sau superiorii mei
Chiar nu stiu cat de bine ma descurc
la serviciu; nimeni nu-mi spune 1 2 3 4 5
nimic
Nimeni nu intelege 1 2 3 4 5
cerintele muncii mele
Obiectivele de lucru sunt nerealiste 1 2 3 4 5
Si
nu pot fi indeplinite
Sunt obligat sa lucrez si acasa 1 2 3 4 5
acasa
Evitez situatiile dificile 1 2 3 4 5
Ma simt resentimentar si furios 1 2 3 4 5

! De citre VTC MEK SA

Aceastd publicatie a fost elaboratd cu sprijinul financiar al Comisiei Europene in cadrul programului Erasmus+. Informatiile si
opiniile prezentate in aceastd publicatie apartin autorilor. Comisia Europeand si Agentia Nationald Belgiand nu pot fi trase la
rdspundere pentru utilizarea informatiilor continute in prezenta publicatie.
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PUNCTAIJ: suma propozitiilor de mai sus reprezinta punctajul final:

Daca scorul este intre 0 si 20, inseamna ca presiunile sunt moderate, similar cu majoritatea persoanelor
care se bucura de locul de munca, dar care ocazional sunt nemultumite de anumite aspecte.

Daca scorul dvs. este intre 21 si 45, aceasta indica faptul ca aveti factori de stres care va provoaca ocazional
anxietate si ca aveti nevoie sa utilizati tehnici de relaxare pentru a va ajuta sa va relaxati.

Daca scorul dvs. este de 45 sau mai mare, acest lucru indica faptul ca va confruntati cu mult stres si ca
personalitatea si viata dvs. de zi cu zi sunt acum caracterizate de ingrijorare si neliniste. Pentru un
tratament metodic in aceasta situatie, trebuie solicitata asistenta unui specialist.

Aceastd publicatie a fost elaboratd cu sprijinul financiar al Comisiei Europene in cadrul programului Erasmus+. Informatiile si
opiniile prezentate in aceastd publicatie apartin autorilor. Comisia Europeand si Agentia Nationald Belgiand nu pot fi trase la
rdspundere pentru utilizarea informatiilor continute in prezenta publicatie.



