Skala pozwala na ocene obcigzenia zycia stresem. Autorzy skali wyliczyli, ze przezycie wydarzen o
tacznej sumie od 155 do 199 punktéw stwarza 37% ryzyka na zapadniecie na powazna
chorobe w ciagu dwaéch nastepnych lat. Jesli suma ta wynosi od 200 do 299 punktow, ryzyko
wzrasta do 51%, za$ powyzej 300 punktéw do 79%

Nalezy zsumowaé punkty jakie przypisano odpowiednim wydarzeniom a dotknetly one nas w
ciagu ostatnich 6 m-cy

Oto lista Holmesa i Rahe’a:

Zdarzenie Punkty
1. Smieré wspétmatzonka 100
2. Rozwdd 73
3. Separacja malzenska 65
4. Pobyt w wigzieniu 63
5. Smieré bliskiego cztonka rodziny 63
6. Zranienie ciata lub choroba 53
7. Zawarcie malzenstwa 50
8. Zwolnienie z pracy 47
9. Pogodzenie si¢ ze skléconym matzonkiem 45
10. Przejscie na rent¢ lub emeryturg 45
11. Choroba w rodzinie 44
12. Ciaza 40
13. Klopoty w pozyciu seksualnym 39
14. Powigkszenie rodziny 39
15. Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej 39
16. Zmiany w dochodach finansowych 38
17. Smieré bliskiego przyjaciela 37
18. Zmiana zawodu 36
19. Wzrost konfliktéw matzenskich 35
20. Hipoteka ponad 10.000 dolaréw 31
21. Wiadomos¢ o koniecznosci zwrotu wigkszego dtugu lub pozyczki 30
22. Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym 29
23. Opuszczenie przez dzieci domu 29
rodzinnego
24. K16tnie 1 starcia z krewnymi wspétmatzonka 29
25. Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiego$ zadania 28
26. Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej wspétmatzonka 26
27. Rozpoczegcie lub zakonczenie nauki szkolnej 26
28. Zmiany standardu, poziomu zycia 25
29. Zmiany osobistych nawykow i przyzwyczajen 24
30. Starcia z szefem 23
31. Zmiany warunkow pracy lub najblizszego otoczenia 20
32. Zmiana mieszkania 20
33. Zmiana szkoty 20

34, Zmiana w spgdzaniu wolnego czasu 19
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Zmiany w praktykach religijnych

Zmiany w nawykach zycia towarzyskiego

Hipoteka lub zaciaganie dtugu ponizej 10.000 dolar6w
Zmiana nawykéw snu

Zmiana czg¢stosci spotkan rodzinnych

Zmiana nawykow zywieniowych

Urlop

Swigta Bozego Narodzenia

Mate naruszenie przepisow

prawnych
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