Приложение 4
Тест «Заботитесь ли вы о себе?»
Окружение
· Организовано ли ваше рабочее место так, что в нем легко найти нужные
вещи, бумаги?
· Ваш   дом   достаточно   комфортен    и   спокоен,    чтобы    вы    могли
размышлять в нём?
· Ваши рабочие материалы и инструменты в порядке?
· Есть ли на рабочем месте система подстраховки на случай, если пропадет
электричество? Сломается компьютер? Кто - то заболеет?
· Вы часто занимаетесь своей бытовой техникой? Все ли в ней хорошо
работает?
· В вашем доме есть детектор дыма, огнетушитель? Легко ли вам дозвониться в
милицию?
· У Вас достаточно запасов для дома и рабочего места, чтобы не «выбегать» за
ними?
· Вы находите приятными цвета и интерьер своего дома и рабочего места?
Физическое здоровье
· Вы спите не меньше 6-8 часов в день?
· Вам удобна ваша кровать?
· Отсутствует ли у вас ощущение боли в спине после сидения на рабочем
стуле?
· Вы едите свежую, здоровую пищу почти каждый день?
· Вы занимаетесь физическими упражнениями хотя бы 3 раза в неделю?
· Уровень холестерина в крови у вас не превышает нормы?
· Вы выпиваете по меньшей мере 5 стаканов фильтрованной воды каждый
день?
· Вы пьете напитки, содержащие кофеин (кофе, чай, газированную воду) не
регулярно, только при случае?
· Вы следите за тем, чтобы свести потребление сахара к минимуму?
· Вы проходите медицинское обследование ежегодно?
Психологическое здоровье
· Вы просыпаетесь в радостном предвкушении нового дня?
· Размышляете ли вы каждый вечер о том, что хорошего    и что плохого
произошло  с  вами  в течение  дня,  о  вещах,  вызвавших" в  вас  чувство
благодарности или разочарования?
· Вы берете по меньшей мере два отпуска в год, чтобы освежить и зарядить
себя энергией?
· Есть ли в вашей жизни человек, который вас часто обнимает?
· Вы приезжаете на встречу как минимум на пять минут раньше?
· Вы обещаете только то, что сможете сделать?
· Вы регулярно пробуете воспринимать мир по - новому?
· Вы смеётесь от души по меньшей мере один раз в день?
· У вас есть хотя бы два друга,  не принадлежащих семейному кругу,  с
которыми вам легко говорить обо всём?
· Деньги
· Вы свободны от долговых обязательств?
· Вы откладываете по меньшей мере 10% своих доходов?
· Вы носите с собой хотя бы 500 рублей наличными на случай непредвиденных
расходов?
· Вам достаточно платят на работе?
· Вы легко восстанавливаетесь после финансовых неудач, понимая, что всё
станет лучше?
· Есть ли у вас деньги на «чёрный» день для покрытия расходов на дом, машину
и здоровье?

· Ваши дом, машина и здоровье застрахованы?

· Вы  вкладываете  средства в развитие  своей  карьеры,  чтобы  в  будущем
зарабатывать больше?
· Вы обладаете определёнными знаниями и навыками, благодаря которым вы
уверены, что не останетесь без работы?
Отношения
· Ваши семья / друзья / коллеги поддерживают ваши стремления?
· Ваши семья / друзья / коллеги поддерживают ваши старания избавиться от
стресса?

· Отсутствует ли у вас желание избегать кого - либо?
· Вы извиняетесь перед теми, кого, по вашему мнению, обидели?
· Вам нужно время, чтобы простить члена семьи / друга / коллегу, который вас
обидел?
· Вы говорите тем, кого любите, насколько они вам дороги?

· Вы свободны от потребности быть привлекательным для других людей?
· Отсутствуют ли в вашей жизни люди, которые постоянно разочаровывают,
расстраивают вас или неуважительно к вам относятся?
· Вы ощущаете свою значимость, общаясь с любым человеком?
· Вы общаетесь с природой, Богом или той силой, которая поддерживает вашу
веру?

Количество набранных баллов
Дата

(за каждый положительный ответ - 1 балл)
Подсчитайте количество набранных вами баллов.
Поставьте себе цель: изменить свою жизнь так, чтобы пункты, оставшиеся не зачёркнутыми, начали выполняться. Действуйте последовательно: добивайтесь осуществления одной позиции за один раз. Начинайте с категории, за которую вы набрали максимальное количество баллов, - так вам будет проще приступить к переменам.
Работайте с этим тестом до тех пор, пока количество набранных вами баллов не достигнет 45. Как только количество очков возрастёт, отметьте, насколько увеличилась ваша энергия.
