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Mir, bez stresa, savršena smirenost.

Bez stresa, mogu se koncentrirati.

Lagana rastresenost, povremena tuga ili briga.

Umjerena rastresenost, ali mogu funkcionirati.

Umjerena do jake rastresenosti.

Poprilična rastresenost. Neugodan, ali
uspijevam funkcionirati.

Osjećam velik stres.

Dovoljna rastresenost. Ne mogu baš funkcionirati. 

Visoka rastresenost. Nemogućnost koncentracije.

Vrlo visoka rastresenost.

Nepodnošljiva uzrujanost. Ne mogu funkcionirati.

Koliko sam pod stresom?
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Izmjeri kako se osjećaš unazad par mjeseci.

Adapted from Joseph Wolpe (1969). The Practice of Behavior Therapy


