lza tabella
dello stress

SCOPRI IL TUO ATTUALE LIVELLO DI STRESS
PER CAPIRE COME GUIDARE LA TUA
VITA DA ADESSO IN POI



Introduzione

La Scala di Ho2meo e Rahe (1967) &

uno strumento poicologico che

aosnsegna un punteggio di sthessn
("Unita di Cambiamento Vitale") a 43
eventi defQa vita, vaQutando i?
rischio di ammalansi in baose

al'adattamento richieonto.

Un punteggio elevato (en. >300)
indica un riochio de2'80% di
probQemi di salute nei due anni

osuccennivi.

Come funziona
la scala

FinaQita:
Misunranre 2'impatto dei cambiamenti
esintenziali (powoitivi o negativi) che

richiedono un adattamento.

Punteggio:
Maggione € i2 numeno di eventi e
Q'intensitd de cambiamento,

maggione € i2 rnischio di "malattie

da streonn".
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PRENDERE IN ESAME OGNI VOCE PRENDENDO
IN CONSIDERAZIONE QUALI EVENTI
HANNO INTERESSATO L’ULTIMO ANNO

Monte de pantnen. 100
Divonzio. 73
Sepanazione dal pantnen. 65
Canrcenazione. 63
Monte di un familiare ostretto. 63
Incidente o malattia peroonale. 53
Matrimonio. 50
Licenziamento. 47
Riconciliazione con iQ pantnen. 45
Penpsionamento 45
Prob2emi di nalute in un familiare 44
Gravidanza 40
Prob2emi di natura sessuale 39
Ingreosno di un nuovo membnro in famigQlia 39
Cambiamenti negQi affani. 39
Cambiamento deQo ostato finanzianio. 38
Monte di un amico stretto. 37
Cambiamento neQQattivitd Qavorativa. 36
ggrrlrI\Lll:)gi%ra}m.ento nella frequenza contraoti 35
Apentuna di ipoteca elevata. 32
F&;cjcre\%iggi% di un prestito 30
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Cambiamento nelle neosponosabilitd Qavonrative 29

AQontanamento da casa di un figlio o figlia 29
ProbQemi con panenti acquioiti 29
Notevole succenono peroonale 28
Avvio o concQusione def Qavorno del coniuge 26
Inizio o fine de2a scuola 26
Cambiamento defQe condizioni di vita 25
Cambiamento def%e abitudini personali 24
Prob2emi con i? capo su Qavoro 23

ac{,rgllgioamento di orani o def2e condizioni di 20
Cambiamento dea residenza 20
Cambiamento a2a scuola dei figQi 20

Cambiamento defle attivitd ne tempo Qibero 19

Cambiamento nelle attivitd religiose 19
Cambiamento nefle attivitd sociali 18
Richieosta di prestito non moQto eevato 17
Cambiamento nefe abitudini de? sonno 16
Cambiamento neQe abitudini famiQiari 15
Cambiamento nele abitudini alimentani 15
Vacanze 15
Natale 12
E(e:tééice:li con 2a 2egge o Qievi violazioni deQa 11

Totale:

oot of Paisasomatit Rasaoneh, (1967) Vot 1. pag. 213-015. Tradusions ftticna d Siusonps

MaioQo. www.giuseppemaiolo.it



Calcolo ¢ interpretazione
del punteggio

- di 150 = ntrenn Rieve
(baooo pernicolo pen 2a salute)

da 150 - 300 = sthenn medio
(da tenenre sotto controQo)

+ 300 = nthenn elevato
(aQto penicolo pen 2a nalute)

IMPORTANTE:

Non fanrti venire una sincope.
QuaQunque »ia i? tuo rRisutato, ci »i puod
Qavorane.

Penh emai? ti mando 2a spiegazione
compfleta e approfondita di ogni punteggio.




