Приложение 2

Тест «Проверьте свои нервишки»
Варианты ответов:

«да»

«иногда»

«нет»
Вопросы:

1. Страдаете ли Вы от бессонницы?

2. Краснеете ли Вы, когда общаетесь с незнакомыми людьми, и начинает ли у вас иногда сильно – сильно биться сердце?

3. Быстро ли вы утомляетесь при напряжённой умственной работе?

4. Бывает ли, что ваше настроение резко меняется в течение рабочего дня?

5. Можете ли Вы кинуть в человека сковородкой, а потом переживать по этому поводу?

6. Бывают ли у Вас состояния беспричинной тревоги?

7. Часто ли Вы ругаете себя за тот или иной поступок?
8. Беспокоитесь ли Вы о том, что у Вас что – то не так с вашим организмом?

9. Вы боитесь темноты и чёрных кошек?

10. Возникает ли у Вас в конфликтных ситуациях ощущение «комка в горле»?
11. Не кажется ли вам, что все окружающие недоброжелательно настроены по отношению к вам?

12. Возникает ли у Вас неуверенность в своих силах?

13. Могут ли Вас вывести из себя продавщица в магазине или бабушка на лавочке своими резкими замечаниями?

Обработка результатов:

«да» - 3 балла

«иногда» - 2 балла

«нет» - 1 балл
Анализ результатов:

Если Вы набрали  от 13 до 24,  Вы в отличной форме и Вам надо просто её поддерживать, что для Вас не должно быть проблемой.

Если у Вас от 25 до 34 баллов, то у Вас понижена устойчивость к стрессу, так что неплохо переключиться, поехать отдохнуть, сходить в сауну или заняться сексом. И обязательно поддерживайте свою физическую форму только тем способом, который будет для Вас наиболее приятным.

Если у Вас от 35 до 39 баллов, то Вам рекомендуется проконсультироваться у специалистов по поводу Вашего психологического состояния.

