Holmes-Rahe életesemény skala (1967)

Karikazd be azokat az eseményeket, amelyeket az elmult évben atéltél, majd add 6ssze
ezen események pontszamat!

Eletvaltozasi

Eletesemény mint stresszfaktor

egység

1. Héazastars halala 100
2. | Valas 73

3. Hazassagi elkilonilés 65

4. | Bortdnbintetés 63
5. Kdzeli hozzatartozo halala 63
6. Sajat betegség vagy sérilés 53

7. Hazassag 50
8. Munkahelyrél valé elbocsatas 47

9. Nyugdijba vonulas 45
10. | Csaladtag egészségének valtozasa 45
11. | Terhesség 44
12. | Szexualis problémak 40
13. | A csalad uj taggal valé gyarapodasa 39
14. | Uzleti valtozas 39
15. | A pénzigyi helyzet valtozasa 39
16. | Kozeli barat halala 38
17. | Mas jellegd munkara valo valtas, palyavaltas 37
18. | Hazastarssal folytatott vitak szamanak névekedése 36
19. | Jelentbésebb jelzalogteher 35
20. | A jelzalog vagy kolcson behajtasa 31

21. | Munkahelyen a felelésségi kor megvaltozasa 30
22. | Gyermek elkoltdzik otthonrol 29
23. | Veszekedés a hazastars csaladjaval 29
24. | Kiemelkedd személyes eredmények 29
25. | A hazastars elkezdi vagy abbahagyja a munkat 28
26. | Iskola kezdése vagy befejezése 26




Eletvaltozasi

Eletesemény mint stresszfaktor

egyseg

27. | Lakaskorilmények valtozasa 26
28. | Személyes szokasok modositasa 25
29. | Osszeveszés a fénokkel 24
30. | Valtozas a munkaodrakban vagy munkakorilményekben 23
31. | Lakhelyvaltoztatas 20
32. | Iskolavaltoztatas 20
33. | Szabadidés foglalkozas, szérakozas megvaltoztatasa 20
34. | Vallasi aktivitds megvaltoztatasa 19
35. | Szocialis tevékenység valtozasa 19
36. | Kisebb mértékii jelzalog vagy kodlcsén 18
37. | Alvasi szokasok megvaltozasa 17
38. | Csaladi 6sszejbvetelek szamanak valtozasa 16
39. | Etkezési szokasok megvaltoztatasa 15
40. | Vakacio / Hosszabb szabadsag 13
41. | Karacsony / kiemelt Gnnep 12
42. | Kisebb térvénysértés 11
0 - 150 pont: Nincs jelentds probléma.

150 - 200 pont:  33% esély egy komolyan egészségkarosodasra az
elkdvetkezendd idészakban. (enyhe életkrizis)

200 - 300 pont:  50% esély egy komolyan egészségkarosodasra az
elkdvetkezendd idészakban. (kbzepes életkrizis)

300- pont: 80-90% esély egy komolyan egészségkarosodasra az
elkdvetkezend6 id6szakban. (jelentbs életkrizis)



