STRES KAYNAĞI ÖLÇEĞİ
Adı Soyadı
:







   Tarih
  :…./…./20…..

Dosya No
:
Aşağıdaki durumlar, stres verici bulduğumuz günlük şartlardır. Her birini okuyarak, kendinize uyan durumları satırın soluna işaretleyiniz. Sonra işaretlenmiş durumlara dönerek sizin için bunlar hangi sıklıkla oluyorsa o sıklığın numarasını daire içine alınız.

Aşağıdaki ifadelerin yanında parantez içinde bulunan semboller stres vericilerin türünü belirlemektedir.

  F

(Fiziksel çevre stres vericileri)

  S
(Sosyal stres vericiler)

  İ
(İş hayatındaki stres vericiler)

  KY
(Kendini yorumlama biçiminden kaynaklanan stres vericiler)

	
	
	Asla
	Seyrek Olarak
	Bazen
	Sık Sık
	Her Zaman

	....
	1. Yabancılarla karşılaşmaktan rahatsız olurum (S) / (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	2. Bir grup önünde konuşurken rahatsız olurum (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	3. İstediklerimi yapıp yapamayacağım konusunda kuşku duyarım (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	4. Birlikte çalıştığım insanların yaptığım iş konusunda fikirleri yok (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	5. Amirlerimle görüş ayrılıklarım var (İ), (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	6. İşte zamanımı alan, birbirleri ile çatışanlardır (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	7. ‘Yöneticilik’ konusunda kendime güvenmiyorum (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	8. ‘Yönetim’ işim arasında yeni taleplerde bulunarak beni engeller (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	9. Çalışmam gerekenlerle benim bölümüm arasında çatışma var (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	10. Sadece yaptığım iş yetersiz olduğu zaman beni hatırlarlar (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	11. Beni etkileyecek olan kararlar veya değişiklikler, bilgim olmadan veya bana sorulmadan yapılır (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	12. Yapacak çok işim ve çok az zamanım var (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	13. İşimde yaptıklarımdan daha fazla niteliklerim olduğunu düşünüyorum (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	14. Şu sırada yapmakta olduğum iş için yetersiz olduğumu hissediyorum (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	15. Yakın olarak çalıştığım mesai arkadaşlarım, benden daha farklı alanlarda eğitim yapmışlar (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	16. İşimi yapabilmem için, başka bölümlere de gitmem gerekir (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	17. İşyerimdeki insanlarla veya ailemle olan çatışmaları çözümleyemem (İ) / (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	18. Diğer bölümlerle olan çatışmaları çözümleyemem. (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	19. Birlikte çalıştığım insanlardan çok az kişisel destek alırım (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	20. Bir plan üzerine çalışmak yerine vaktimi onunla ilgili güçlükleri yenmek için harcıyorum (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	21. Fazla mesailer ve hafta sonunu da içine alan iş koşullarım sebebiyle ailemin baskısını hissediyorum (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	22. Kendi kendime zaman sınırlamaları koyarım (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	23. Daha alt derecedeki kişilere (veya çocuklara) olumsuz bir şey söylemem zor olur (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	24. Saldırgan kişilerle başa çıkmakta güçlük çekerim (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	25. ....
	26. Pasif kişilerle iş yapmakta güçlük çekerim (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	27. Birbiri ile çakışan sorumluluklar beni güç durumda bırakır (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	28. Yaşıtlarım arasındaki bir çatışmada hakemlik yapmaktan rahatsız olurum (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	29. Benden küçükler (veya çocuklar) arasındaki bir çatışmada hakemlik yapmaktan rahatsız olurum (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	30. Yaşıtlarımla çatışmaya girmekten kaçınırım (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	31. Amirlerimle çatışmaya girmekten kaçınırım (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	32. Astlarımla çatışmaya girmekten kaçınırım (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	33. Karmaşık işler canımı sıkar (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	34. Kişisel ihtiyaçlarım, işyerim ile çatışma halindedir (İ) / (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	35. Gürültülü çevrem beni rahatsız ediyor (FÇ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	36. Bir iş üzerinde dikkatimi toplamakta zorluk çekiyorum (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	37. Eşimin benden birçok istekleri var (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	38. Ebeveynimin sağlığı ile ilgilenmem gerekli (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	39. Çocuklarımla iletişim kurmakta güçlük çekiyorum (S).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	40. Hissettiklerimi söylemekte güçlük çekiyorum (KY).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	41. Çalıştığım yerde çok sigara içiliyor (FÇ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	42. Çalıştığım yerdeki koku beni rahatsız ediyor (FÇ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	43. Oldukça gürültülü bir yerde çalışıyorum (FÇ) / (İ).
	1
	2
	3
	4
	5

	....
	44. Oturduğum yerdeki çevre kirliliğinden şikayetçiyim (FÇ) / (İ).
	1
	2
	3
	4
	5


STRES KAYNAĞI ÖLÇEĞİ DEĞERLENDİRME FORMU

Her stres vericiden alınan puanları dört grupta değerlendirmek gerekir.

1. Grup
: Sağlığı tehdit edici bir nitelik taşımıyor.

2. Grup
: Hastalık geliştirme ihtimali var.

3. Grup
: Hastalık geliştirme eğiliminde.

4. Grup
: Hastalık geliştirme ihtimali oldukça yüksek.

	Sosyal Stres Vericiler
	85 – 60 puan alanlar 4. gruba,
59 – 40 puan alanlar 3. gruba,

39 – 25 puan alanlar 2. gruba,

24 – 17 puan alanlar 1. gruba girerler.

	İşle İlgili Stres Vericiler
	80 – 60 puan alanlar 4. gruba,

59 – 40 puan alanlar 3. gruba,

39 – 25 puan alanlar 2. gruba,

24 – 15 puan alanlar 1. gruba girerler.

	Kendini Yorumlama Biçiminden Kaynaklanan Stres Vericiler
	50 – 35 puan alanlar 4. gruba,

34 – 25 puan alanlar 3. gruba,

24 – 15 puan alanlar 2. gruba,

14 – 10 puan alanlar 1. gruba girerler.

	Fiziksel Çevreden Yansıyan Stres Vericiler
	25 – 18 puan alanlar 4. gruba,

17 – 13 puan alanlar 3. gruba,

12 – 8   puan alanlar 2. gruba,

 7  – 5   puan alanlar 1. gruba girerler.


