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A tanulmany célja, hogy bemutassa a Rovid Stressz Kérdéiv kifejlesztésének elsé 1épéseit,
valamint a kérdéivvel kapcsolatos el6zetes eredményeket. A kérdéiv fejlesztésének célja
az volt, hogy gyors, néhany perc alatt kitolthets, a hétkéznapi stressz mértékének sztir6-
vizsgélati jelleggel val6 becslésére alkalmas mérdeszkozt hozzunk létre. A kérdéseket rész-
ben a Rahe-féle Stressz és Megktiizdés Kérdéiv roviditett valtozata egyes kérdéseinek fel-
hasznéldsaval, részben 156, stresszkezelS tréningen vagy egyéni tandcsaddson részt vett
személlyel késziilt félig-strukturélt interja alapjan allitottuk 6ssze. Eldzetes eredmények: A
kérdéivvel kapesolatos el6zetes tapasztalataink biztatoak, a kérdéiv belsé konzisztencidja
magas (Cronbach-alfa 0,82), a depresszios és szorongasos tiinetekkel mért korrelacidja a
diszkriminaciés érvényesség mellett sz6l, amely alapjan feltételezhets, hogy a kérd6iv nem
pusztan a szorongasos és depressziods tiineteket, vagy azok kovetkezményeit méri, ha-
nem 6nallé konstruktum. Kovetkeztetések: a Rovid Stressz Kérddiv igéretes eszkoz lehet a
jovében a hétkoznapi stressz sziirésére, pontos hasznalhatésagat azonban a jelenleg fo-
lyamatban 1évé, nagyobb elemszamu tovabbi vizsgalatok hivatottak igazolni.

Kulcsszavak: stressz-sztiréprogramok, Rovid Stressz Kérdéiv, el6zetes adatok

A mentélhigiénés prevencio szerepe és jelentésége a 21. szdzad elején
egyre nagyobb, hiszen szamos pszichiatriai betegség népegészségiigyi
jelentésége folyamatosan né. Ezek els6sorban a major depresszi6 és egyes
stresszhez tarsul6é zavarok, melyek hétterében az elhtiz6do, kréonikus
stressz fontos hattértényezé. A stressz ma kiemelt jelentSségi a kozossé-
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gi prevenciés programokban és a foglalkozas-egészségiigyben is. Mind-
ezek miatt fontossad valt olyan méréeszkozok létrehozdsa, melyekkel a
pszichés allapotot - és ezen beliil a stresszt is - nagy biztonsaggal, egy-
szerden és gyorsan fel lehet mérni, valamint az esetleges valtozasokat
monitorozni lehet. A pszichés allapot, egyes pszicholégiai zavarok és
stressztiinetek mérésére szamos kérdéivet fejlesztettek ki, melyek nagy
biztonsaggal és specifikusan alkalmasak a stressz mérésére. Ezek a kér-
déivek rendkiviil pontosan mérnek, és segitségiikkel jol feltérképez-
hetéek a vizsgélt személy stresszforrdsai és megkiizdési mechanizmusai.
Ugyanakkor kitoltéstik tobb id6t és - egyes esetekben - segitséget igényel-
het. Nagyon nagy az igény tehat olyan kérddivre is, mellyel sok személy
egyszerre, gyorsan felmérhetd, mert kitoltése és értékelése egyszerd, né-
hany percet vesz igénybe, ugyanakkor megfelel6 pszichometriai tulajdon-
sagokkal rendelkezik. Gyors, esetleg rovid id6 alatt tobb embert érint6 szd-
résre csak nagyon rovid, és a lehet6 legegyszertibb szerkezetet és instruk-
ciokat tartalmazoé kérddivek alkalmasak. A depresszids tiinetek mérésére
rendelkezésre 4all ilyen kérd6iv, a Beck Depresszié Kérdéiv roviditett
valtozata, ugyanakkor a jelenleg hasznalt stressz kérdéivek tobb skéla-
bdl allnak, tobbféle instrukciét tartalmaznak, és a valaszadédsnak is tobb-
féle modja lehetséges. Mindezek miatt kitdltésiik bizonyos helyzetekben
nehézkes, és sok hibalehetdséget hordoz. Ezért kertilt sor a Rovid Stressz
Kérdéiv kifejlesztésére, melyben egyetlen instrukcid, valamint csak igen-
nem tipusa valaszok szerepelnek, és az értékelés az igen valaszok egy-
szerd Osszeadasaval torténik.

A KERDOIV CELJA ES FELHASZNALASI TERULETEI

A skéla alkalmazhat6 a hétkoznapi stresszre adott érzelmi, kognitiv, fi-
ziologias és magatartasbeli reakciok mértékének és formainak feltérké-
pezésére, onkitoltés formdban, szdrdvizsgalati jelleggel. A teszt felhasz-
nalhat6 stresszkezel6 tréningeken, pszichés allapot felmérésében, hazi-
és egyéb orvosi praxisban, foglalkozds-egészségiigyi sztréseken stb.

AKERDOIV KIALAKITASA

A skélaval szembeni fontos kovetelmény, hogy a stresszreakcié elemeit
mérje, és ne a stresszel sokszor szorosan kapcsolodé érzelmi allapotokat
(pl. szorongas, depresszid). A Rahe-féle Stressz és Megbirkézas Kérdé-
ivet (Rahe és mtsai 2000) a szerzdk tobb, korabban mar hasznalt skalabol
és sajat fejlesztésd kérdésekbdl allitottak Ossze. Segitségével a szakembe-
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rek plasztikus képet kaphattak a vizsgalt személlyel tortént életesemé-
nyekrdl, az 6t éré stresszorokrol, és az ezekkel kapcsolatos megbirkozasi
stratégidkrol, rdadasul a kérdéiv kulturalisan eltéré kornyezetben is hasz-
nélhat6 (Fukunishi és mtsai 1995; Rahe és mtsai 2000). Kitoltése azon-
ban rendkiviil idéigényes, raadasul fejlesztésének célja nem elsGsorban a
pszicholégiai problémékkal kapcsolatos diagnosztika tamogatésa volt.

A Rahe-féle Stressz és Megbirk6zas Kérddiv roviditett valtozatat (Rahe
és mtsai 2002) a szerzSk abbdl a célbdl fejlesztették ki, hogy az eredeti
40-60 perces atlagos kitoltési idével jellemezhet6 teljes Rahe-féle kérdéiv
kitoltési ideje jelentésen lerovidiiljon, igy a kérdé6iv gyakorlati hasznal-
hatésaga novekedjen. Az igy lerdviditett valtozat az eredeti kérddiv téte-
leinek kb. 25%-at tartalmazza, 10 skéldra redukalédott, rdadasul a pont-
szamok rendszere is egyszertsodott, igy a vizsgalt személyek maguk is
képesek a kérdéiv kiértékelésére. A kérdSivnek méar magyar valtozata is
létezik (R6zsa és mtsai 2005). A roviditett valtozat a tovabbiakban alkal-
massd valt tréningprogramok és pszichoterdpids (vagy pszichoterdpids
jellegti) beavatkozasok eredményességének mérésére, ugyanakkor a to-
vabbiakban is nehézkesen alkalmazhaté szirdvizsgalatokra, vagy vi-
szonylag nagyszdmu személy gyors felmérésére (pl. foglalkozéas-egész-
ségligyi szirdvizsgalatokon, vagy csalddorvosi praxis keretében).

A kérdéiv tovabbi egyszertsitése céljabol a skdlak rendszerét megsziin-
tettiik, és a kérd6ivbdl kiemeltiik azt a 21 kérdést, melyek a legkonnyeb-
ben érthetéek és informativak (elsésorban a stresszforrasokkal kapcsola-
tos kogniciok és viselkedés szempontjabol). Ezt a korabban tartott stressz-
kezel6 tréningek kapcsan felvett, félig strukturalt interjik empirikus adatai
alapjan egy szakért6i csoport még ot kérdéssel egészitette ki. Ezek célja
az, hogy segitségiikkel a stresszre adott leggyakoribb - és a stresszkezeld
tréningek résztvevdi altal leggyakrabban megfogalmazott - reakciok (pl.
szorongds, alvaszavar, ingerlékenység) jobban azonosithatoak legyenek.
Ezek a kérdések a tréningeken vagy egyéni stresszkezelési tandcsadas-
ban részt vevés 156 személy leggyakoribb, stresszhelyzetben tapasztalt
szubjektiv érzéseit fejezik ki (az 6t kérdés a mellékletben talalhat6 kérdé-
ivben délt bettivel szedve lathato). Az igy kapott 26 kérdésbdél all6 skalat
Rovid Stressz Kérdéivnek neveztiik el.

VIZSGALATIMINTA

A Rovid Stressz Kérdéivet 152 egészséges egyetemi hallgatéval, valamint
26, stressz-probléma miatt segitséget kéré személlyel vettiik fel, utébbiak
esetében a Hospital Anxiety Scale (HAS) és a Roviditett Beck Depresszio
Kérdéivek is felvételre kertiltek.
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A STRESSZ-SKALA PONTSZAMOVEZETEI

Az el6zetesen feldolgozott, 152 felvett kérd6iv dsszpontszaménak leiré
statisztikdja alapjan (1. tdbldizat) a javasolt pontszamovezet:

0-6 pont: elhanyagolhat6 stressz
7-9 pont: alacsony stressz

10-12 pont: nagyfoku stressz
13-26 pont: igen jelentds stressz

A nemek kozott nem taldltunk szamottevé kiilonbséget (t=0,13; p=0,89).

VALIDITAS: A STRESSZ-SKALA
ES EGYES, STRESSZBEN GYAKRAN ESZLELHETO
ERZELMI ALLAPOTOK KAPCSOLATA

A stresszel kapcsolatos érzelmi allapotok koziil a szorongast (HAS kér-
déiv) és a depressziv tiineteket (Roviditett Beck Depresszié Kérdéiv) (R6-
zsa és mtsai 2001) vizsgéltuk. A 2. tdbldzatbol lathato, hogy a kérdéivek

1. tdblizat. A stressz-skéla 8sszpontszdmanak leir6 statisztikaja
a felvett el6zetes mintaban

Atlag 10,42
Szoéras 4,05
Percentilisek 25 7,58
50 9,75
75 12,72

kozotti egytittjarasok mértéke a diszkriminaciés érvényesség mellett sz6l,
tehat a Rovid Stressz Kérdéiv kiilonbozé konstruktumot mér.

2. tablazat. A Rovid Stressz Kérdéiv, a HAS és a Roviditett Beck Depresszié Kérdéiv
pontszamainak korrelaciéi

HAS Stressz
Kérdésiv
Roviditett Beck 0,37 0,57**
Depresszi6é Kérdéiv
HAS 0,65**

** A korrelaci6 0,01 szinten szignifikdns.
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A SKALA MEGBIZHATOSAGA

A skala belsé konzisztenciajat mutaté Cronbach-alfa a 26 f{6s minta alap-
jan: 0,82. A kis elemszdm miatt ezek az értékek el6zetes adatoknak te-
kinthetéek.

A tételelemzés alapjan (3. tiblizat) a 7-es, 10-es és 18-as tételek tlinnek
bizonytalannak, de feltehets, hogy ennek hatterében a kis elemszamu
minta all, mivel a nagy elemszamu normativ mintan ezek a tételek jol
mukodtek. A jelenlegi, el6zetes adatok alapjan ezért ezen tételek hasz-
nalatat egyelére nem vetjiik el, hanem az adatgydjtést a jelenlegi, 26 kér-

3. tabldzat. A Rovid Stressz Kérdéiv tételelemzésének eredménye

Tételek Azigen [tem-
vélaszok maradék
aranya (%) | korrelaciok
1. Sokat talérazom 53,8 0,22
2. Erésen koncentralok 88,5 0,60
3. Képtelen vagyok mdasoknak atadni a feladataimbol 30,8 0,31
4. Ugy érzem, feladataimat mindig tokéletesen kell 76,9 0,15
megoldanom
5. Gyorsan beszélek, jarok és (vagy) vezetek 46,2 0,34
6. Gyakran szorit az id6 73,1 0,42
7. Erés bennem a versenyszellem 50,0 -0,03
8. Ritkdn vagyok boldog és elégedett 26,9 0,32
9. Ugy érzem, nem én iranyitom az életemet 34,6 0,36
10. Gyakran kockaztatok 15,4 -0,12
11. Gyakran érzem 1igy, hogy nincs, aki segitsen 42,3 0,46
12. Nehezemre esik, hogy kialljak magamért 46,2 0,29
13. Ugy érzem, masok kihasznalnak 423 0,51
14 Altalaban magamba fojtom a dithomet 53,8 0,28
15. Ha boldogtalan vagyok, ritkdn mondom el masoknak 38,5 0,42
16. Ha diihos leszek, késébb bintudatom tdmad miatta 57,7 0,54
17. Altalaban elrejtem az érzéseimet 57,7 0,66
18. Igyekszem elkeriilni a masokkal val6 konfliktust 76,9 0,00
19. Nehezemre esik masoktol szivességet kérni 61,5 0,73
20. Tobbnyire halogatom a nehéz dontések meghozatalat 53,8 0,45
21. Nehézségeim vannak az életritmusom irdnyitdsaval 61,5 0,50
22. Ugy érzem, nincs elegendd tartalékom 57,7 0,45
23. Mostandban gyakran szorongok 42,3 0,24
24. Eldfordul, hogy 1igy érzem, a stressz az idegeimre megy 57,7 0,48
25. Kénnyebben felhdborodok, mint dltaldban 57,7 0,39
26. Gondjaim vannak az alvdssal 423 0,29
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déses valtozattal folytatjuk. Orvendetes, hogy a nem Rahe kérdéivbél
beillesztett 6t kérdés kielégitéen simul a kérd6ivbe, és kiegésziti annak mé-
réstartomanyat.

OSSZEFOGLALAS

Osszefoglalasképpen elmondhatjuk, hogy a Révid Stressz Kérdéiv pszi-
chometriai szempontbdl mér kis elemszam mellett is megfelel6 megbiz-
hat6sagi és érvényességi adatokat mutatott, igy az el6zetes adatok alap-
jan igéretes, jol hasznalhat6 eszkoz lehet a hétkoznapi stressz felmérésé-
re. A kérdéivvel kapcsolatos adatgydjtés tovabb folyik, igy hamarosan
nagyobb elemszamu értékelés kdzlése is lehetévé valik. Fontos megjegyez-
niink, hogy gyakorlati szempontbél j61 kombinalhaté a Beck Kérdéiv
Roviditett valtozataval. A két kérdéiv egyiittesen 6-7 perc alatt kitolthe-
t6, és egytittesen nagyon jol megmutatjak, hogy a vizsgalt személy stressz
terhelése mellett mennyire képes megérizni hangulati egyensulyat, vagy
mennyire allnak mar fenn hangulati tiinetek, esetleg depressziv allapot.
Ily médon egyiittesen vizsgalhat6 a két leggyakoribb, életmingséget ron-
t6 pszicholdgiai tiinetcsoport, a depresszids tiinetek és a kronikus stressz.
Fontos azonban hangstlyoznunk, hogy jelen rovid beszamolénkban a
kérdéiv elsé valtozatanak elsd, el6zetes adatait mutattuk be, a jelenleg
folyamatban 1év6, nagyobb elemszamu vizsgalat eredményei befolyésol-

7z

hatjak a kérdéiv egyes jellemzéit.



Rovid Stressz Kérdoiv 223

MELLEKLET

A Rovid Stressz Kérdéiv
(A Rahe-kérdéiven kiviili, hozzdadott 5 tételt
délt bettikkel jeloltiik)

Jellemzébk-e az alabbi éllitasok életvitelére, gondolkodéaséra?
Kérjiik, jelolje a megfelel§ valaszokat: igen: 1, nem: 0.

KERDES VALASZ
01. Sokat tulorazom

02. Erésen koncentralok

03. Képtelen vagyok masoknak atadni a feladataimbdl

04. Ugy érzem, feladataimat mindig tokéletesen kell megoldanom
05. Gyorsan beszélek, jarok és (vagy) vezetek
06. Gyakran szorit az id6

07. Erés bennem a versenyszellem

08. Ritkan vagyok boldog és elégedett

09. Ugy érzem, nem én iranyitom az életemet
10. Gyakran kockaztatok

11. Gyakran érzem 1gy, hogy nincs aki segitsen
12. Nehezemre esik, hogy kialljak magamért

13. Ugy érzem, masok kihasznalnak

14. Altalaban magamba fojtom a dithomet

15. Ha boldogtalan vagyok, ritkdn mondom el méasoknak
16. Ha diihos leszek, késébb btintudatom tdmad miatta
17. Altalédban elrejtem az érzéseimet

18. Igyekszem elkeriilni a méasokkal valé konfliktust

19. Nehezemre esik masoktol szivességet kérni

20. Tobbnyire halogatom a nehéz dontések meghozatalat

21. Nehézségeim vannak az életritmusom iranyitasaval

22. Ugy érzem, nincs elegend¢ tartalékom

23. Mostandban gyakran szorongok

24. Eléfordul, hogy 1igy érzem, a stressz az idegeimre megy
25. Kénnyebben felhdborodok, mint dltalaban

26. Gondjaim vannak az alvdssal
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THE DEVELOPMENT AND PRELIMINARY PSYCHOMETRIC
PROPERTIES OF SHORT STRESS SCALE

The aim of this study was to demonstrate the preliminary psychometric data of Short Stress
Scale. Our purpose was the development of a rapid, easy-to-use scale for screening the
cognitive, emotional and behavioural stress reactions and the level of daily stress. Items
were derived from the Hungarian version of Brief Stress and Coping Inventory and five
items were added based upon semi-structured interviews with stress training participants.
Preliminary results: The internal consistency of the scale was satisfactory (Cronbach-alpha
0.82). The modest correlation with depressive and anxiety symptoms supports the discrimi-
native validity of the scale. Conclusions: Short Stress Scale could be a promising device in the
rapid screening of stress. Nevertheless future studies with larger sample sizes are essen-
tially needed to determine the psychometric properties and practical value of Short Stress
Scale.

Keywords: rapid screening of stress, Short Stress Scale, preliminary results



