Справляетесь ли вы со стрессом?
Вас настиг стресс? Вы стремитесь избавиться от неприятных переживаний? Насколько успешно это получается, можно узнать, ответив на вопросы данного теста. 

На каждый предлагаемый ниже вопрос вы должны ответить «да» или «нет». Старайтесь отмечать самую первую реакцию.

Успеваете ли каждый день обедать?

Спите 7 – 8 часов в сутки?

Спокойно ли протекает ваша семейная жизнь?

Есть ли у вас друг, готовый помочь в трудную минуту?

Занимаетесь ли регулярно спортом?

Курите ли?

Любите ли спиртное?

Соответствует ли вес вашему росту?

Хватает ли вашей зарплаты на покрытие  всех расходов?

Имеете ли твердые убеждения?
Регулярно ли ходите в кино или театр?

Много ли у вас знакомых и друзей?

Делитесь ли с ними наболевшими проблемами?

Сохраняете ли спокойствие во время ссоры?

Рассказываете ли о своих заботах соседям или сослуживцам?

Находите ли время для отдыха?

Умеете ли рационально организовать свое время?

Пьете ли ежедневно крепкий чай или кофе?

 Любите ли спать днем?

Обработка результатов. Подсчитайте очки. За каждый утвердительный ответ начисляется 1 очко, за каждый отрицательный – 5 очков.

Менее 30 очков – вы вообще не поддаетесь стрессу.

30 – 49 очков      – легко относитесь к стрессовым ситуациям.

50 – 74 очка        – с трудом справляетесь с стрессовыми ситуациями.

Более 75 очков  – чтобы выйти из стресса, вам требуется помощь друзей или медицины.

/По материалам Субботиной Л.Ю. Стресс. – Ярославль: Академия развития: Академия Холдинг, 2001/
Продолжение следует ….
