Предлагаемый тест взят из книги Джини Сивила «Стресс-менеджмент» (М.: HIPPO, 2005)
Стресс оказывает влияние на ваше физическое и психологическое состояние и поведение. Для каждого человека это влияние различно, и реагирует каждый из нас на стресс также неодинаково. Предлагаемый тест направлен на определение признаков или симптомов стресса и, соответственно, уровня стрессового состояния, в котором вы находитесь, и степени вашей готовности для борьбы со стрессом.

Помните, что отвечать на вопросы следует как можно честнее, чтобы получить наиболее достоверную картину.
Вопросы с 1 по 5 из 5 
Начало формы
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1. Физические признаки. Ниже приведены наиболее распространенные физические симптомы стресса. Изучите их и отметьте все варианты, которые вы встречаете у себя.
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	Напряжение или боль в мышцах [image: image3.wmf]

1



	 [image: image4.wmf]   
	Обкусанные ногти [image: image5.wmf]

1



	 [image: image6.wmf]   
	Отсутствие аппетита [image: image7.wmf]
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	Кишечные расстройства [image: image9.wmf]
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	Сухость во рту [image: image11.wmf]
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	Усталость/апатия/быстрое утомление [image: image13.wmf]
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	Головная боль/мигрень [image: image15.wmf]
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	Сексуальные расстройства [image: image17.wmf]
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	Бессонница [image: image19.wmf]
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	Усиленное потоотделение [image: image21.wmf]
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	Беспокойство [image: image23.wmf]
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	Неестественный румянец [image: image25.wmf]
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	Состояние, похожее на опьянение [image: image27.wmf]
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	Сильное сердцебиение/затрудненное дыхание [image: image29.wmf]
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	Тошнота [image: image31.wmf]
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	Нескоординированность движений [image: image33.wmf]
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	Спазмы в желудке [image: image35.wmf]
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	Боль в ногах [image: image37.wmf]
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	Учащенное дыхание [image: image39.wmf]
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	Подергивание рук/ног/лица [image: image41.wmf]
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2. Психологические признаки. Какие из нижеперечисленных психологических признаков характерны для вас? Укажите, пожалуйста, все возможные варианты:
	 [image: image42.wmf]   
	Блокируются любые позитивные эмоции [image: image43.wmf]
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	Упадок духа [image: image45.wmf]
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	Невозможность сконцентрироваться [image: image47.wmf]
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	Гнев/агрессивность [image: image49.wmf]
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	Беспокойство/тревожные мысли [image: image51.wmf]
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	Смущение [image: image53.wmf]
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	Чувство, что вы не в состоянии справиться с проблемами [image: image55.wmf]
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	Постоянное желание заплакать [image: image57.wmf]
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	Желание уйти от реальности [image: image59.wmf]
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	Нерешительность [image: image61.wmf]
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	Чувство постоянной необходимости обороняться [image: image63.wmf]
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	Потеря интереса к сексу [image: image65.wmf]
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	Низкая самооценка [image: image67.wmf]
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	Депрессия [image: image69.wmf]
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	Повышенная эмоциональность, резкие перепады настроения [image: image71.wmf]
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	Отсутствие самоконтроля [image: image73.wmf]
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	Паника [image: image75.wmf]
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	Чувство изолированности [image: image77.wmf]
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	Чувство того, что вас предали или отвергли [image: image79.wmf]
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	Чувство беспричинной ревности/зависти [image: image81.wmf]
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3. Поведенческие признаки. Ниже указаны наиболее распространенные поведенческие признаки и симптомы. Какие из них характерны для вас? Укажите, пожалуйста, все возможные варианты: 
	 [image: image82.wmf]   
	Нежелание выходить из дома [image: image83.wmf]
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	Переедание [image: image85.wmf]
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	Отказ от пищи [image: image87.wmf]
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	Повышенное потребление жидкости [image: image89.wmf]
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	Частое курение [image: image91.wmf]
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	Раздраженность [image: image93.wmf]
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	Раннее пробуждение [image: image95.wmf]
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	Нервное постукивание ступнями, пальцами [image: image97.wmf]
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	Неспособность эффективно распределить время [image: image99.wmf]
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	Взрывы эмоций [image: image101.wmf]
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Речь. Ниже приведены примеры речи человека, находящегося в стрессе. Характерны ли они для вас? Если вы затрудняетесь определить самостоятельно, спросите людей, которым вы доверяете, замечали ли они эти признаки у вас. Укажите, пожалуйста, все возможные варианты: 
	 [image: image102.wmf]   
	Неразборчивая речь [image: image103.wmf]
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	Слишком громкая/слишком тихая речь [image: image105.wmf]
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	Самоуничижение [image: image107.wmf]
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	Извинительный тон [image: image109.wmf]
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	Привычка заканчивать предложение, начатое другим [image: image111.wmf]
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	Привычка говорить «свысока» [image: image113.wmf]

1




Язык тела. Ниже приведены некоторые примеры жестов и движений. Часто ли вы к ним прибегаете? Вы можете поинтересоваться у людей, которые вас хорошо знают и чьему мнению вы доверяете. Укажите, пожалуйста, все возможные варианты: 
	 [image: image114.wmf]   
	Отсутствие визуального контакта [image: image115.wmf]
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	Слишком сильное/слабое рукопожатие [image: image117.wmf]

1
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	Привычка указывать пальцем [image: image119.wmf]

1
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	Привычка теребить волосы [image: image121.wmf]

1
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	Привычка держать руки около рта [image: image123.wmf]
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	Не сходящая с лица улыбка [image: image125.wmf]

1




Конец формы

_1200224445.unknown

_1200224461.unknown

_1200224469.unknown

_1200224473.unknown

_1200224475.unknown

_1200224476.unknown

_1200224474.unknown

_1200224471.unknown

_1200224472.unknown

_1200224470.unknown

_1200224465.unknown

_1200224467.unknown

_1200224468.unknown

_1200224466.unknown

_1200224463.unknown

_1200224464.unknown

_1200224462.unknown

_1200224453.unknown

_1200224457.unknown

_1200224459.unknown

_1200224460.unknown

_1200224458.unknown

_1200224455.unknown

_1200224456.unknown

_1200224454.unknown

_1200224449.unknown

_1200224451.unknown

_1200224452.unknown

_1200224450.unknown

_1200224447.unknown

_1200224448.unknown

_1200224446.unknown

_1200224412.unknown

_1200224429.unknown

_1200224437.unknown

_1200224441.unknown

_1200224443.unknown

_1200224444.unknown

_1200224442.unknown

_1200224439.unknown

_1200224440.unknown

_1200224438.unknown

_1200224433.unknown

_1200224435.unknown

_1200224436.unknown

_1200224434.unknown

_1200224431.unknown

_1200224432.unknown

_1200224430.unknown

_1200224421.unknown

_1200224425.unknown

_1200224427.unknown

_1200224428.unknown

_1200224426.unknown

_1200224423.unknown

_1200224424.unknown

_1200224422.unknown

_1200224416.unknown

_1200224419.unknown

_1200224420.unknown

_1200224417.unknown

_1200224414.unknown

_1200224415.unknown

_1200224413.unknown

_1200224396.unknown

_1200224404.unknown

_1200224408.unknown

_1200224410.unknown

_1200224411.unknown

_1200224409.unknown

_1200224406.unknown

_1200224407.unknown

_1200224405.unknown

_1200224400.unknown

_1200224402.unknown

_1200224403.unknown

_1200224401.unknown

_1200224398.unknown

_1200224399.unknown

_1200224397.unknown

_1200224380.unknown

_1200224388.unknown

_1200224392.unknown

_1200224394.unknown

_1200224395.unknown

_1200224393.unknown

_1200224390.unknown

_1200224391.unknown

_1200224389.unknown

_1200224384.unknown

_1200224386.unknown

_1200224387.unknown

_1200224385.unknown

_1200224382.unknown

_1200224383.unknown

_1200224381.unknown

_1200224372.unknown

_1200224376.unknown

_1200224378.unknown

_1200224379.unknown

_1200224377.unknown

_1200224374.unknown

_1200224375.unknown

_1200224373.unknown

_1200224364.unknown

_1200224368.unknown

_1200224370.unknown

_1200224371.unknown

_1200224369.unknown

_1200224366.unknown

_1200224367.unknown

_1200224365.unknown

_1200224360.unknown

_1200224362.unknown

_1200224363.unknown

_1200224361.unknown

_1200224356.unknown

_1200224358.unknown

_1200224359.unknown

_1200224357.unknown

_1200224354.unknown

_1200224355.unknown

_1200224352.unknown

_1200224353.unknown

_1200224350.unknown

