Приложение 1.

Анкета «Подвержены ли вы стрессу?»

На каждый вопрос вы можете ответить (да), (нет), иногда.
1. Часто ли у вас появляется чувство усталости?
2. Чувствуете ли вы ухудшение способности сосредоточиться?
3. Замечаете ли вы, что ваша память стала хуже?
4. Есть ли у вас склонность к бессоннице?
5. Часто ли вас беспокоят боли в области позвоночника?
6. Бывают ли у вас сильные головные боли?
7.      Есть ли у вас проблемы с аппетитом?
8.   Замечаете ли вы, что отдых не дает желаемого результата?
9.  Скучаете ли вы на работе? 

10. Легко ли вас вывести из себя?
11.   Замечаете ли вы за собой склонность к излишней суете? 

12.  Часто ли вам хочется выпить? 

13.   Часто ли вы курите?

14.   Бывает ли, что вам трудно завершить мысль? 

15. Часто ли вы перестаете себе нравиться? 

16. Часто ли вам без видимой на то причины становится тревожно?

17. Часто ли вам не хочется видеть вообще никого? 

Обработка результатов.

 Подсчитайте и суммируйте, набранное вами количество баллов. Оцените  ваши ответы следующим образом: да - 2 балла;  иногда - 1 балл, нет – 0 баллов.

О -10 баллов. Вам можно позавидовать, вы невероятно стрессоустойчивы. В непредвиденных и опасных ситуациях вы  спокойны и рассудительны. Если набрали от 0 до 5 баллов, то вы скорее всего, отнеслись к тесту поверхностно, потому что такая степень неподверженности стрессам - это действительно невероятно.

10-25 баллов. Стрессы вам досаждают, но проблем особых не создают. Уровень стресса - средний. Это значит, что избав​ление от стресса не будет для вас большой трудностью.
25-34 баллов. Уровень стресса - высокий. Вам стоит за​думаться о последствиях. Не пренебрегайте своим здоровьем: вам надо срочно изменить свою жизнь.

Стрессы могут вывести из строя практически все физиологи​ческие системы человека. Организм не способен постоянно на​ходиться в состоянии тревоги и напряжения. Стресс - это, преж​де всего, сверхмобилизация всех ресурсов организма. Он спосо​бен не только вызвать обострение уже имеющихся заболеваний, но и спровоцировать новую болезнь. Влияя на работу всех сис​тем организма, стресс изменяет всю жизнь человека. Знание основных признаков стресса позволит Вам вовремя распознать его появление и принять меры. Основные признаки стресса, таковы:

1) постоянная усталость;
2) бессонница;
3) нехватка времени;
4) невозможность сосредоточиться;
5) невозможность принять решение;
6) плохой или чрезмерный аппетит;
7) повышенная раздражительность;
8) недовольство собой, неуважение к себе;
9) боли в области позвоночника;

10) головные боли;
11) чувство беспомощности и безнадежности;
12) необоснованный страх и тревога;
13) злоупотребление курением и алкоголем;
14) потеря интереса к своему внешнему виду;
15) сексуальные расстройства;
16) головокружение;
17) скачки давления;
18) нервный тик;
19) речевые затруднения, 
20) расстройства пищеварения.
