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Piiloha €. 1 — Souhrn pokynii pro Klinickou praxi — metodologie

Scotia

prirtstek, udrzovani normalni hladiny

glukoézy bez ptitomnosti ketontl.

zapisu jidla, self-
monitoringu hladiny
glukozy a ketonti.
Intervence citliva ke
kultufe a zivotnimu
stylu, k ochot¢ a vili se

zménit.

Pokyny pro KP Stat Rok | Definice nutri¢ni terapie a cile Nutri¢ni intervence NT
Dosahnout normoglykémie,
American College ) .
o zabranit ketoze, zajistit Zalozena na BMI
of Obstetricians and | USA 2018 ano
) adekvatni piirtistek na vaze a riist matky.
Gynecologists
plodu.
Dostate¢ny ptijem kalorii pro ZaloZena na nutri¢énim
American Diabetes fetalni/novorozenecké/mateiské posouzeni a DRI
o USA 2018 ' ) ano
Association zdravi, normoglykémie a vahovy (Dietary Reference
prirastek. Intakes).
Doséahnout a udrzet
Academy of B o .
normoglykémii, podporovat Individualni nutri¢ni
Nutrition and USA 2018 . ano
o adekvatni vahovy pfirtstek a riist terapie a poradenstvi.
Dietetics
plodu.
Doséahnout adekvatniho piijmu )
) Zdrava vyziva v
Diabetes Canada Kanada 2018 | potravy bez ketdzy a vhodny vahovy ano
téhotenstvi.
prirdstek a rust plodu.
Zaruceni adekvatniho
pfijmu makro a
mikrozivin. Nutri¢ni
terapie zalozena na
vyzivové historii,
Podpora optimalni vyzivy pro zdravi | vahovém pfirastku,
Diabetes Care .
matky/plodu, adekvatni vahovy 24hodinovém recallu,
Program of Nova Kanada 2014 ne




Deutsche Diabetes

Pokryva jidelni
zvyklosti, bazalni

metabolismus, télesnou

Gessellschaft/ )
Udrzovani normoglykémie bez vahu a nabozensky
Deutsche
Némecko 2014 | ketozy a adekvatni vahovy priristek a | status k dosazeni cilové | ne
Gesellschaft fiir )
) rust plodu. hodnoty glykémie,
Gynikologie &
véahového prirdstku a
Geburtshilfe
rustu plodu bez
ketdzy/hyperglykémie.
Diabetes UK Velka Britanie | 2018 X X ano
Vybér zdravého jidla,
kontrola porci a
spravné postupy pii
vafeni s ohledem na
Jidelni plan s kontrolovanym piijmem | osobni a kulturni
sacharidd, podpora adekvatni vyzivy, | preference ve
Endocrine Society Mezinarodni 2013 ) ano
vhodny vahovy piirtstek, stravovani. Zohlediuje
normoglykémie a absence ketontl. BMI pred porodem a
pozadovanou télesnou
hmotnost, fyzickou
aktivitu a hladiny
glykémie.
Na zaklad¢ osobnich a
. kulturnich stravovacich
International )
) navykd, fyzické
Federation of ) . .
Mezinarodni 2015 X aktivity, hladin ano
Gynecology and .
' glukozy v krvi a
Obstetrics ) ) )
fyziologickych vlivi
téhotenstvi.
Hong Kong College
of Obstetricians and | Hong Kong 2016 X Zdrava dieta. ano
Gynecologists
Italian Association
) ) ) Individualizovana,
of Diabetes/ Vhodna vyziva pro matku i plod
) . ) o ) zaloZend na
Diabetes Italia/ Italie 2007 | (kalorie, vitaminy a mineraly), ano
. ) . . zvyklostech a BMI
Italian Society for normoglykémie a absence ketonurie.
) pred te¢hotenstvim.
Diabetes
) Individualizovana a
International ) .
Mezinarodni 2009 X citliva ke kulturnim ne

Diabetes Federation

zvyklostem.




Vhodny vybér potravin pro zdravi Kulturn¢ vhodna a na
Irish Health Service matky i plodu, vhodny véhovy zéklad¢ kontroly
. Irsko 2010 . . ano
Executive prirdstek, normoglykémie a absence glykémie a gestaéniho
ketond. veku.
. 350 kcal/den nad
Indian Ministry of
. . doporuceny pozadavek
Health and Family India 2014 X ne
béhem druhého a
Welfare .
tietiho trimestru.
Malaysia Health
Technology Nutri¢ni diagnostika a terapie s dietni )
Malajsie 2017 | Zdrava dieta. ano
Assessment intervenci a poradenstvim.
Section
Jidelni plan s kontrolovanym piijmem
National Institute ) )
sacharidd, podpora adekvatni vyzivy,
for Health and Care | Velka Britanie | 2015 X ano
vhodny vahovy ptirGstek,
Excellence .
normoglykémie a absence ketontl.
Jidelni plan s kontrolovanym piijmem
New Zealand sacharidt se specifickymi
o Novy Zéland 2014 ) ) X ano
Ministry of Health doporucenimi. Jeho pravidelna
individualni uprava.

Priloha 2: Souhrn pokynii pro klinickou praxi — Ziviny

Pokyny pro KP

Podil makronutrienta
na celkovém dennim

prijmu

Piijem sacharidi

Piijem proteini

American College of
Obstetricians and

Gynecologists

SACH: 33-40 %,
BIL: 20 %,
TUK: 40 %

Konzumace komplexnich
SACH s nizkym GI a
zvysenym mnozstvim
vlakniny. Rozdéleny do 3

jidel a 2-3 svadin.

American Diabetes Association

SACH:> 175g/d
Vlaknina: 28g/d

>71 g/d




Academy of Nutrition and

Dietetics

SACH: 36,7-60 %

175 g/d, vlédknina 28 g/d,
nizky anebo stfedni GI,
rozdéleny do 3 jidel a 2

svadin

>71 g/d

Diabetes Canada

SACH: >175 g/d, nizky G,
rozdeleny do 3 jidel a 2
svadin, pri¢emz jedna je v

noci

Diabetes Care Program of Nova

Scotia

SACH: 45-60 %, BiL:
15-20 %, TUK: 20-35 %

SACH> 175g/den, mirna
restrikce SACH, nizky GI,
malé mnozstvi na snidani,

zvySena vlaknina <50g

Prvni trimestr 0,8 g/kg/d,
druhy a tfeti trimestr 1,1

g/kg/d.

Deutsche Diabetes
Gessellschaft/ Deutsche

SACH: 40-50 %,
BIL 20-25 %,

Omezeni rychle
vsttebatelnych SACH s
vysokym GI, vlaknina 30
g/d. SACH rozdéleny do 3

Gesellschaft fiir Gynédkologie & mensich porci a 2-3 svacin. *
Geburtshilfe TUK:30-35% SACH na snidani 15-30g.
ZvySené mnozstvi SACH v
noci zamezuje ketdze.
Diabetes UK X X
Rozdéleny do 3 malych az
Endocrine Society SACH: 35-40 % stfednich porci a 2-4 svacin X
(jedna svacina vecer)
>175 g/den, nizky GI,
rozdéleny do 3 malych az
International Federation of stiednich porci a 2-4 svadin.
Gynecology and Obstetrics SACH: 35-45% Vecerni svacina na prevenci *
nocni ket6zy. Vldknina <28
g/d.
Hong Kong College of Konzumace SACH s
Obstetricians and Gynecologists * nizkym GI :
SACH: 50 %
Italian Association of Diabetes/ | BIL: 20 %
Diabetes Italia/ TUK: 30 % SACH> 40 % X
Italian Society for Diabetes Vlaknina: 28 g/den, Noc¢ni
svacina: 25 g sach, 10g bil
International Diabetes . Konzumace SACH s .

Federation

nizkym GI




Irish Health Service Executive

Mirna restrikce SACH pro
osoby s nadvahou a
obezitou. Preference ovoce,
zeleniny, celozrnnych

obilovin a lu$ténin

Indian Ministry of Health and
Family Welfare

SACH: 50-60 %
Bil: 10-20 %
TUK: 20-30 %
Pro obézni osoby

nizkotuc¢na dieta.

Rozdéleni SACH do 3
malych porci a 2-3
svacin/den. Preference
komplexnich sacharidd pred

jednoduchymi.

+ 23 g/den

Malaysia Health Technology
Assessment

Section

SACH: 45-60 %
BIL: 15-20 %
TUK: 25-35 %

>175 g/den, nizky GI,

zvySena vlaknina

National Institute for Health

and Care X X

Excellence

New Zealand Ministry of 175 g/d, SACH rozdéleny
nizké NMK

Health rovnomérné v prubéhu dne

Scottish Intercollegiate

Guidelines Network

nizky GI




y jidelni¢ek GDM

r

1IN¢c ramcov

Pfiloha ¢. 3 — DialL

Tucné vyznagené potraviny v jidelni¢cku obsahuiji sacharid

RAMCOVY JIDELNIEEK PRI GESTACNIM DIABETU
200 g sacharid(; 70g tuku; 90g bilkovin; 1 800 kcal =7 500 kJ

Snidané —40g S

2 dl mléka nebo biléd kava

60 g celozrnné pecivl0 g masla

50 g syr nebo tvaroh, libova uzeniny (90% masa), vejce
100 g zeleniny

Presniddvka—20g$S
100 g ovoce (jablko, citrusové plody, kiwi, broskev, jahody...)
20 g celozrnné pecivo

Obéd-50g5S
20 golej
10 g mouka
100 g libové maso (ryby 2-3x tydné)
150 g zelenina
150 g brambory nebo 190 g bramborova kase
110 g bramborovy nebo 70g kynuty knedlik
90 g dusena ryie
100 g vafené téstoviny
140 g vafené lusténiny
70 g celozrnné peéivo

Svaina—25g5
2 dl mléka, kefir nebo 150 g jogurt
30 g celozrnné pecivo

Vecefe—45g$

15 golej

100 g libové maso nebo ryba, tvaroh, syr, vejce, Sunka (90% masa)
150 g brambory nebo jina pfiloha viz.obéd

150 g zelenina

2.vecefe—20gS$S
2 dl mléka, 150g jogurt, 30g peciva

Zakladem diety je Gprava pfijmu cukrl (sacharida).
Celodenni pfijem stravy rozdélit radéji na 5-7 porci. Energeticky pfijem stravy by mél
odpovidat stupni téhotenstvi, hmotnosti a fyz. aktivité.
Intervaly mezi jednotlivymi jidly by mély byt nejlépe 2-3 hodinové.
Neni vhodné konzumovat Dia a light vyrobky — susenky, napoje a ndhradni sladidla.
Je vhodné zafadit - denné 3 porce mléénych vyrobku

- syr 50g, tvaroh 50g, jogurt, mléko nebo kefir 2 dl

- 2-3x tydné ryby — rybi pomazanka, tunak, filé, pstruh, kapr....
Dostatek kys.listové — listova zelenina, zeli, chiest, brambory, jatra, vladské ofechy.....

Kazdé hlavni jidlo je vhodné kombinovat se zeleninou (vafenou, sterilovanou, syrovou).
Nezapomeiite na dostateény pitny reZim — voda, voda s citronem, ovocny ¢aj (sdcky)

Omezte sul — uzeniny, slané syry, bramburky, slané ofisky, instan¢ni pokrmy....

POTRAVINY, které OBSAHUII sacharidy
Sladkosti - vyloucit - cukr, med, dZzem, susenky, moucniky, ¢okoladu, zmrzlinu !!
Obcas v malém mnoistvi — ovocny tvaroh, neslazeny pudink, stradl,

Na svaciny v povoleném mnoistvi lze:
% 0voce : pozor na sladké druhy — banany, hroznové vino, vestky, hrusky
pozor na kompoty, diem, dzus, susené druhy ovoce
L Tekuté mlééné vyrobky: mléko, kefir, podmasli = 1 porce 2dcl nebo jogurt 1ks.

Na hlavni jidla v povoleném mnoistvi — doporuéujeme odvaiit!
% Pfilohy: brambory, bramborové kase, ryze, téstoviny, knedliky
%, Petivo: chléb, celozrnné petivo, rohliky, veka
% Lusténiny: ¢ocka, hrach, fazole, séja

Vahy pfiloh upravit podle aktudlné namérené glykémie.

POTRAVINY, které NEOBSAHUII sacharidy
Maso, dribez, ryby, nemleté uzeniny (90% masa), houby, vejce, tuk, syry, tvaroh, zelenina

DIALINE s.r.0., Interni a diabetologicka ordinace, Tylova 39, Plzef, ICO 03658040, tel. 377 320 052, www.dialine.cz



Ptiloha ¢. 4 — Dotaznik pro zeny s GDM

GDM Vyziva a sport

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Vysledkem tohoto Setfeni bude zhodnoceni toho, s ¢im se Zeny po obdrzeni
diagndzy téhotenské cukrovky potykaji, v ¢em potfebuji podporu, co jim déla
komplikace a jakou Uroven stresu prozivaji v obdobi téhotenstvi. Informace
pomohou zdravotnickym pracovniklim v oboru nutriéni terapie |épe pochopit,
co Zeny v tomto obdobi potfebuji a podpofit je ve zménach, které potfebuji ve
svém Zzivoté provést.

SPUSTIT DOTAZNIK TED

1. Mdj vék*

Napiste jedno nebo vice slov...

2. Kraj mého bydlisté

Vyberte jednu odpovéd

Vybrat...

500



3. Momentalné jsem*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit viastni odpovéd’

v 1. trimestru téhotenstvi ve 2. trimestru téhotenstvi
ve 3. trimestru téhotenstvi Po porodu
Jina...

4. Tehotenskou cukrovku mam poprveé*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi

Ano Ne

5. Byla jsem poucena o |écbé*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit viastni odpovéd’
Ano

Ne

Jina...

r v s

6. Co diagndza obnasi, mi vysvétlil/a*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi, mizete doplnit vlastni odpovéd

Gynekolog/zka Prakticky/a lékaf/ka
Diabetolog/zka Nutri€éni terapeut/ka
Internet Nikdo

Jina... =

7. Navstevuji diabetologickou ambulanci*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano, doporucil/a mi ji Ano, vyhledala jsem ji sama
gynekolog/Zka

Ne Jina... E=1



8. Mam k dispozici glukomer

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano, hrazen pojistovnou Ano, zakoupila jsem si ho sama

Ne Jina... E

9. Méreni glukometrem mi déla potize*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano Ne
Obcas Glukomer nepouzivam
Jina... ==

10. Ke kompenzaci téhotenské cukrovky beru léky*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano, inzulin Ano, peroralni diabetika

Ne Jina... ]

11. Po diagnodze téhotenské cukrovky jsem svoje
stravovaci navyky zménila*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd’
Ano
Ne
Casteénd

Jina... )

12. Dodrzuiji dietu na téhotenskou cukrovku*

Vyberte jednu odpovéd, miZete k ni doplnit vlastni cdpovéd’

Ano Spis ano
Spis ne Ne
Jina... E]



13. Informace o dieté mi poskytl/a*

Vyberte jednu nebo vice odpovédi, mizete doplnit vlastni odpovéd

Lékar/ka Nutri¢ni terapeut/ka
Kamarad/ka Internet
Socidlni sité Jina...

14. V pripadé socialnich siti, kde presné informace
Cerpate?*

MUzZe byt nazev Facebook skupiny, jméno konkrétniho Gétu nebo influencera

Napiste jedno nebo vice slov...

15. Informace ohledné diety jsou pro mé
srozumitelné*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano Spis ano
Ne Spis ne
Jing... =)

10

500



16. V dieté nerozumim:*
Popiste, ¢emu nerozumite. Pfiklad: poéitani sacharid(, kdy mazu jist a kolik, jak

¢asto mam jist, atd.

Napiste jedno nebo vice slov...

500

17.V dieté potrebuji podporu a pomoc s:*

Popiste, v jaké oblasti potfebujete vice podpory a pomaoci. Pfiklad: planovani jidla,
pfiprava jidla, pomoc pfi nakupu, atd.

Napiste jedno nebo vice slov...

500

18. NejvétsSi zména pro mé byla*

Popiste co se pro vas ve vasem stravovacim stylu nejvic zménilo. Pfiklad: Ze jidlu
davam vétsi pozornost, Ze si doma pfipravuiji jidlo/chodim jist ven, Ze musim
sledovat etikety a pfijem sacharid(, atd.

Napiste jedno nebo vice slov...

19. Dietu zvladam*

Vyberte jednu odpovéd, mdzete k ni doplnit viastni odpovéd

Ano Spi§ ano
Ne Spis ne
Jina...

20. Zména stravy mi zplsobuje potize*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit viastni odpovéd

Ano Spis ano
Ne Spis ne
Jina...

11



21. Nevim, co mam jist.*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano, kazdy den Ano, obc¢as

Ne Jina...

22. Kvdli dieté mivam hlad*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano, kazdy den Ano, obcas

Ne Jina...

23. Zmeénila jsem pohybové navyky v porovnani s
dobou pred diagnézou téhotenské cukrovky*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano, pohybuji se/sportuji vic Ano, pohybuji se/sportuji min

Ne Jina...

24. Vykonavam pohyb/sport*

Vyberte jednu anebo vice odpovédi, mizete k ni doplnit viastni odpovéd

Chlize Plavani
Jizda na rotopedu Béh
Jogging Joga
Jina...

12



25. Pohyb/sport vykonavam*

Vyberte jednu odpovéd, mizete k ni doplnit vlastni odpovéd

1 x tydné 2-3 x tydné
4-6 x tydné Kazdy den
Jina...

26. Informace ohledné pohybu/sportu v téhotenstvi mi
poskytl/a*

Vyberte jednu anebo vice odpovédi, miZete k ni doplnit vlastni odpovéd’

Lékaf/ka Trenér/ka
Fyzioterapeut/ka Nutriéni terapeut/ka
Internet Socialni sité

Jina...

27. K vykonavani pohybu/sportu mi brani:*

Popiste, jaké prekazky v zivoté mate, které vam nedovoluji vénovat se
pohybu/sportu. Pfiklad: nedostatek ¢asu, péce o déti, omezeny rozpocet,
nevhodné prostredi, atd.

Napiste jedno nebo vice slov...

500
28. K vykonavani pohybu/sportu by mi pomohlo:*
Popiste, co by vas podpofrilo v tom pravidelné vykonavat pohyb/sport. PFiklad:
podpora partnera, vice informaci, podpora odbornika (fyzio, trenér), finanéni
podpora, atd.
Napiste jedno nebo vice slov...
500

13



29. Vim, Zze pohyb/sport mize zlepsit pribéh
téhotenské cukrovky*

Vyberte jednu odpovéd, mhzete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano Ne

Jina...

30. Pohyb/sport mé bavi*

Vyberte jednu odpovéd, mazete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano Spis ano
Ne Spis ne
Jina...

31. Sport/pohyb v téhotenstvi je pro mé zatez*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit vlastni odpovéd

Ano Spis ano
Ne Spis ne
Jina...

32. Mam obavu, jestli se hybu/sportuji spravné*

Vyberte jednu odpovéd, mlzZete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano
Spis ano
Ne
Spis ne

Jina...

14



33. Mam moznost poradit se ohledné toho, jaky
pohyb/sport délat a jak ¢asto ho vykonavat*

Vyberte jednu odpovéd, mlzete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano

Ne

Jina...

34. Mam obavy, ze by pohyb/sport v téhotenstvi mohl
negativné ovlivnit moje zdravi anebo zdravi ditéte*

Vyberte jednu odpovéd, mlzZete k ni doplnit vlastni odpovéd
Ano
Ne
Obégas

Jina... |
Nyni nasleduje ¢eska verze kaly vnimaného stresu.

Otazky v této posledni ¢asti dotazniku se tykaji vasich pocitd a myslenek béhem
posledniho mésice. Budete pozadany, abyste uvedly, jak €asto jste se citily nebo myslely
urcitym zplsobem popsanym v otazce. | kdyz jsou nékteré otazky podobné, jsou mezi
nimi rozdily a méla byste kazdou z nich povaZovat za samostatnou otazku. Nejlepsi
zplisob je odpovédét rychle bez delSiho premysleni.

35. Jak Casto jste byla v poslednim mésici rozrusena
kvuli nééemu, co se stalo necekané?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témeér nikdy
Nékdy
Docela casto

Velmi ¢asto

15



36. Jak Casto jste méla v poslednim mésici pocit, ze
nemate pod kontrolou dulezité véci ve vaSem zivoté?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témer nikdy
Nékdy
Docela &asto

Velmi ¢asto

37. Jak Casto jste se citila v poslednim mésici
nervozni a vystresovana ?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témér nikdy
Nékdy
Docela ¢asto

Velmi ¢asto

16



38. Jak ¢asto jste si v poslednim mésici vérila v tom,
ze jste schopna zvladat své osobni problémy?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témér nikdy
Nékdy
Docela ¢asto

Velmi ¢asto

39. Jak Casto jste méla v poslednim mésici pocit, ze
véci jdou tak, jak byste si predstavovala?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témeér nikdy
Nékdy
Docela ¢asto

Velmi ¢asto

17



40. Jak Casto jste v poslednim mésici pocitovala, ze
se nemUzete vyporadat se v§im, co byste méla
zaridit?*
Vyberte jednu odpovéd

Nikdy

Témér nikdy

Nékdy

Docela ¢asto

Velmi ¢asto

41. Jak Casto jste byla v poslednim mésici schopna
mit pod kontrolou véci, které Vas irituji?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témeér nikdy
Nékdy
Docela ¢asto

Velmi ¢asto

18



42. Jak Casto jste méla v poslednim meésici pocit, ze
jste nad véci?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témér nikdy
Nékdy
Docela ¢asto
Velmi Easto
43. Jak Casto jste se v poslednim mésici rozhnévala

kvuli vécem, které byly mimo Vasi kontrolu?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
TéméF nikdy
Nékdy
Docela ¢asto

Velmi ¢asto

19



44. Jak Casto jste méla v poslednim mésici pocit, ze
se potize hromadi natolik, ze je nejste schopna
prekonat?*

Vyberte jednu odpovéd
Nikdy
Témér nikdy
Nékdy
Docela Casto

Velmi ¢asto

45. Chtéla bych jesté dodat:

Tento prostor vyuzijte k Eemukoliv, co potrebujete v souvislosti s tématem
téhotenské cukrovky sdilet.

Napiste jedno nebo vice slov...
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Ptiloha €. 5 — Anglicky zdroj pro pieklad dotazniku Skaly vnimaného stresu

Perceived Stress Scale

A more precise measure of personal stress can be determined by using a variety of instruments that
have been designed to help measure individual stress levels. The first of these is called the Perceived
Stress Scale.

The Perceived Stress Scale (PSS) is a classic stress assessment instrument. The tool, while originally
developed in 1983, remains a popular choice for helping us understand how different situations affect
our feelings and our perceived stress. The questions in this scale ask about your feelings and thoughts
during the last month. In each case, you will be asked to indicate how often you felt or thought a certain
way. Although some of the questions are similar, there are differences between them and you should
treat each one as a separate question. The best approach is to answer fairly quickly. That is, don’t try to
count up the number of times you felt a particular way; rather indicate the alternative that seems like
a reasonable estimate.

For each question choose from the following alternatives:

0 - never 1 -almost never 2-sometimes 3 -fairly often 4 - very often

l. In the last month, how often have you been upset because of something that
happened unexpectedly?

2. In the last month, how often have you felt that you were unable to control the
important things in your life?

3. In the last month, how often have you felt nervous and stressed?

4. In the last month, how often have you felt confident about your ability to handle
your personal problems?

5. In the last month, how often have you felt that things were going your way?

6. In the last month, how often have you found that you could not cope with
all the things that you had to do?

7. In the last month, how often have you been able to control irritations in
your life?

8. In the last month, how often have you felt that you were on top of things?

9. In the last month, how often have you been angered because of things that
happened that were outside of your control?

10. In the last month, how often have you felt difficulties were piling up so high that
you could not overcome them?
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Figuring Your PSS Score

You can determine your PSS score by following these directions:

¢ First, reverse your scores for questions 4, 5, 7, and 8. On these 4 questions, change the scores like
this:
0=4,1=3,2=2,3=1,4=0.

* Now add up your scores for each item to get a total. My total score is .

* Individual scores on the PSS can range from 0 to 40 with higher scores indicating higher perceived
stress.
» Scores ranging from 0-13 would be considered low stress.
» Scores ranging from 14-26 would be considered moderate stress.
B Scores ranging from 27-40 would be considered high perceived stress.

The Perceived Stress Scale is interesting and important because your perception of what is happening
in your life is most important. Consider the idea that two individuals could have the exact same events
and experiences in their lives for the past month. Depending on their perception, total score could put
one of those individuals in the low stress category and the total score could put the second person in
the high stress category.

Disclaimer: The scores on the following self-assessment do not reflect any particular diagnosis or course of treatment.
They are meant as a tool to help assess your level of stress. If you have any further concerns about your current well
being, you may contact EAP and talk confidentially to one of our specialists.

State of New Hampshire
Employee Assistance Program
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