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Scala de Perceptie a Stresului (PSS-10)

Instructiuni: Urmatoarele intrebari se refera la sentimentele si gadndurile dumneavoastra din ultimele 4 saptamani. Va rugam sa cititi fiecare
intrebare si sa bifati cat de des ati simtit sau ati gandit astfel.

Nr.|[intrebare Niciodata || Rar || Uneori|| Destulde des Foarte des

Cat de des v-ati simtit suparat(a) din cauza unor lucruri care s-au
I | | | | O
intdmplat pe neasteptate?

Cat de des ati simtit ca nu puteti controla lucrurile importante din
viata dumneavoastra?

3 ||Cat de des v-ati simtit nervos/nervoasa sau stresat(a)? O O O O O

Cat de des ati simtit incredere in capacitatea de a gestiona
problemele personale?

5 ||Cat de des ati simtit ca lucrurile nu merg asa cum doriti? O O O O O

Cat de des ati simtit ca nu faceti fata tuturor lucrurilor pe care trebuie
sa le faceti?

7 ||Céat de des ati reusit sa controlati iritarile din viata dumneavoastra? O O O O O

Cat de des ati simtit ca detineti controlul asupra situatiilor din viata
dumneavoastra?

Cat de des ati fost suparat(a) pentru ca lucrurile s-au acumulat atat
de mult Tncéat nu le mai puteti gestiona?

Cat de des ati simtit ca dificultatile se acumuleaza atat de mult Tncéat
nu le puteti depasi?

Scorare: Interpretarea scorului total:

e Seacorda puncte dupd cum urmeaza: Scor total Nivel perceput de stres
Niciodata =0, Rar =1, Uneori =2, Destul de des = 3,
Foarte des =4 0-13 Scazut

e Intrebarile 4, 5, 7 si 8 sunt itemi pozitivi si se puncteaza 14-26 Moderat
invers:
Niciodata =4, Rar =3, Uneori =2, Destulde des =1, 27-40 Ridicat
Foarte des=0
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