10. 1. 8. Životní události
Holmes a Rahe uvedli v roce 1967 v Žurnálu psychosomatického výzkumu studii, která odpovídá na otázky „Kdy jak a kde dochází ke stresu?“ Jde o vytvoření jakéhosi žebříčku stresorů. Sečtete-li bodové ohodnocení událostí, jež se staly během minulého roku, získáte míru vaší zátěže. Hranice = 300 bodů za 3 - 5 let, ev. 150 bodů za 1 rok.

Událost
               
             


body
1.  Smrt manžela nebo manželky

100 

2.  Rozvod

73 

3.  Rozpad manželství

   


   


65 

4.  Vězení


   




   

63 

5.  Smrt v rodině

   




   

63 

6.  Zranění nebo nemoc
   



   


53 

7.  Sňatek


  




   

50 

8.  Ztráta zaměstnání





   

47 

9.  Manželské problémy




   


45 

l0. Odchod do důchodu




   


44 

11. Změna zdravotního stavu člena rodiny
   



44 

12.Těhotenství

40 

13. Sexuální problémy




   


39 

14 .Přírůstek do rodiny

 


   


39 

15. Přizpůsobování se nové práci


  


39 

16. Změna finanční situace



  


38 

17. Smrt blízkého přítele






37 

18. Změna v povolání







36 

19. Manželské hádky







35 

20 .Velká půjčka








31

21. Zrušení půjčky







30

22. Změna pracovních povinností 





29 
23. Dítě opouštějící domov 






29 

24. Potíže s tchyní nebo s tchánem 





29 

25. Osobní úspěch 







28 

26. Manželka začne/přestane pracovat 




26 

27. Začátek nebo konec školy 





26 

28. Změna životních podmínek 





25 

29. Změna v osobních zvycích 





24 

30. Potíže s nadřízenými 






23 

31. Změna bydliště 







20 

32. Změna pracovní doby nebo podmínek 



20     

33. Změna školy 








20 

34. Změna v rekreaci 







19 

35. Změna v náboženském životě 





19 

36. Změna ve společenském životě 





18

37. Malá půjčka z banky 






17 

38. Změna v rutině spánku 






16

39. Změna v rodinných vztazích 





15

40. Změna stravy








15 

41. Prázdniny








13

42. Vánoce 









12

43. Malé porušení zákona 






11
