A Holmes-Rahe életesemény stressz-skala

KISZAMITAS: Jel6ljén meg minden olyan negativ vagy pozitiv életeseményt, ami az elmult egy évben
megtértént énnel, majd a végén adja éssze az életesemények pontértékét. Ez lesz az 6n stressz-értéke.

ELETESEMENY

|l. Meghalt a hazastarsa

2. Elvalt a hazastarsatdl

3. KGIbnkoltozott hazastarsatol/élettarsatol

4. Bortonbuntetést toltott le

|5. Meghalt egy kézeli csaladtagja

5. Sulyos seruleés vagy betegseg erte

7. Hazassagot kotott vagy élettarsi kapesolatot létesitett

8. Elvesztette a munkahelyst

9. Kibékult a hazastarsaval/élettarsaval

10. Nyugdijba ment

. Megvéltozott egy csalddtagja egészségi sllapota/viselkedése

12. Terhességet allapitottak meg onnél vagy partnerénél

[13. Problémiak addédtak a szexudlis életében

14. Uj csaladtag érkezett (gyermek szlletése/orokbe fogadésa, idés rokon bekoitozése stb)
Jelentos atalakulas tortént a munkahelyén

16. A korabbi évekhez képest sokkal jobb vagy sokkal rosszabb lett a pénzGgyi helyzete
[17. Meghait egy kozeli baratja

18. Palyéat véltott

Sokkal tobbet vagy sokkal kevesebbet vitatkoztak partnerével szemelyes szokasokrol,
igyereknevelésrél vagy mas privat témarél, mint korabban

20. Jelzalogot vett fel (ingatlanra, Uzleti vagy személyes célbdl stb.)

21. Eldrverezték hitelre vett vagyontargyat az on fizetésképtelensége miatt

22 Jelentdsen valtozott a munkakori feleldssége (eldléptették, lemindsitették stb)

23, Elkoitozétt a nagykord gyermeke (Gsszekoltozott a parjdval, kollégista lett, bevonult stb)
24. Problémak voltak menyével/vejével, anydsaval/apdsaval

25. Kiemelkedd személyes sikert ért el

26. Partnere munkaba alit vagy otthagyta @ munkahelyst

27. Tanulméanyokba kezdett vagy befejezte azokat

128. Jelentds valtozas alit be a lakokornyezeteben (uUj lakasba koltozott, lakasfelujitast vegzett, leromiott
la lakdsa vagy a lakokornyezete llapota stb.)

29. Jelentds mértékben valtoztatott a szemeélyes szokasain (maskepp kezdett oltozni, leszokott a
dohanyzasrol, masokkal baratkozik stb.)

130. Problémai voltak a fénokével

31, Jelentdsen valtoztak a munkavégzése korulmeényei (idétartam, hely stb)

32 Elkoltozott korabbi lakdhelyérdl

33. U] iskoldba/egyetemre/tovabbképzésre kerult

134. Sokkal tobb vagy sokkal kevesebb ideje jut sportolasra, pihenésre

35. Sokkal tobb vagy sokkal kevesebb alkalommal gyakorolta hitéletét, mint kordbban

136. Sokkal tobb vagy sokkal kevesebb alkalommal jutott el szérakozni (mozi, szinhaz, koncert, baratok
meglatogatasa stb.)

37. Hitelt vett fel (autéra, lakasra, h(tészekrényre stb)
38. Sokkal kevesebbet vagy sokkal tobbet tudott aludni, mint korabban
39. Sokkal kevesebbszer vagy sokkal tobbszor tartott csaladi osszejovetelt

40. Jelentds valtozas kovetkezett be az étkezési szokasaiban (sokkal tobbet vagy sokkal kevesebbet
ieszik, mas idépontban vagy mas helyen étkezik stb.)

4], Elutazott szabadsagra (vagy szunidot toltote)
142 Jelentésebb unnepeket megtartotta (kardcsony, husvét stb.)
43, Kisebb szabalysértést kovetett el (kozlekedési kihagas, csendhaboritas stb)
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Most adja 6ssze a pontszamait:
ERTEKELES
0-150 pont: Viszonylag kevés stresszes életesemeny (legyen akdr pozitiv, azaz motivélo jellegy o stressz, akar
negativ), ennek koszonhetden csekely g kockazata az egeszseget veszélyeztetd mertékd stressznek.
150-300 pont: Ekkor 50 szazalék a kockazato annak, hogy a kovetkezd két évben komolyabb egészségugyi
kovetkezmeénye lesz a stressznek.
300 pont felett: Mér 80 szGzalék a kockdézota komolyabb megbetegedésnek a Holmes-Rahe statisztikai elGrejelzé
modell szerint Magyar viitozat: e-Mental.reblog.hu



