                              Тест № 1 Индекс психоэнергетической опустошенности
Инструкция: Обведите кружком цифру, соответствующую вашему отношению к каждому из высказываний. Подсчитайте количество набранных баллов.

	№
	Утверждение
	Редко
	Иногда
	Всегда

	1
	На работе и в семье я испытываю враждебность и гнев
	1
	2
	3

	2
	Я считаю, что должна преуспеть
	1
	2
	3

	3
	Я отдаляюсь от коллег
	1
	2
	3

	4
	Мне кажется, что меня заставляют делать только «штрафную работу»
	1
	2
	3

	5
	Я замечаю, что становлюсь все более раздражительной и равнодушной к коллегам, родным и приятелям
	1
	2
	3

	6
	Работа, как и сама жизнь, стала утомительной, скучной и монотонной
	1
	2
	3

	7
	Я чувствую, что не расту профессионально
	1
	2
	3

	8
	Я замечаю, что испытываю к жизни негативные чувства и зацикливаюсь на ее негативных сторонах
	1
	2
	3

	9
	Я замечаю, что делаю меньше, чем когда бы то ни было
	1
	2
	3

	10
	Мне трудно организовать свое время, отдых и работу
	1
	2
	3

	11
	Я стала более несдержанной
	1
	2
	3

	12
	Я чувствую бессилие и невозможность изменить свою жизнь
	1
	2
	3

	13
	Я замечаю, что выплескиваю свою неудовлетворенность жизнью на домашних
	1
	2
	3

	14
	Я сознательно избегаю личных контактов чаще, чем раньше
	1
	2
	3

	15
	Я постоянно спрашиваю себя, подходит ли мне моя работа
	1
	2
	3

	16
	Меня не покидают тяжелые мысли о делах
	1
	2
	3

	17
	Каждое утро я просыпаюсь с чувством «Не знаю, смогу ли выдержать еще один день» 
	1
	2
	3

	18
	По-моему, на работе никого не интересует, что я делаю
	1
	2
	3

	19
	Я замечаю, что меньше занимаюсь работой, в основном стараюсь уклониться от нее
	1
	2
	3

	20
	Я устаю от дел, даже если хорошо выспалась
	1
	2
	3


Результат теста:

20-34 – усталость отсутствует;

35-49 – умеренное опустошение (ранние предупреждающие сигналы);

50-60 – полное опустошение (требуется срочная помощь).
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                                        Тест №2 Субъективная минута
При помощи данного теста вы можете легко проверить уровень вашей тревожности.

Инструкция: Засеките время на часах секундной стрелкой и отведите взгляд от ча​сов. Мысленно фиксируйте течение времени. Как только минута пройдет, посмотрите на часы. 

Ключ: Норма — 65 секунд. Легкая тревожность - 55-64 с. Тревога средней выраженности - 45-54 с; подумайте, что вас беспокоит. Выраженная тревожность - меньше 45 с — вам срочно нужна помощь в преодолении стресса.
                           Тест №3  Насколько Вы подвержены стрессу?
Инструкция: Отвечая на вопросы, делайте отметку в той колонке, которая соответствует Вашему ответу. Подсчитайте количество набранных баллов.
1. Вы едите, по крайней мере, 1 горячее блюдо в день?
2. Вы спите 7-8 часов, по крайней мере, 3-4 раза в неделю?
3. Вы постоянно чувствуете любовь других и отдаёте свою лю​бовь взамен?
4.
 В пределах 50 км у Вас есть хотя бы  один человек, на которого Вы можете положиться?
5. Вы упражняетесь до пота хотя бы два раза в неделю?
6. Вы выкуриваете меньше половины пачки сигарет в день?
7.
 За неделю вы потребляете не больше пяти рюмок алкогольных напитков?
8. Ваш вес соответствует вашему росту?
9. Ваш доход полностью удовлетворяет Ваши основные потребности?
10. Вас поддерживает Ваша вера?
11. Вы регулярно занимаетесь общественной деятельностью?
12. У Вас есть один или два друга, которым вы полностью доверяете?
13. У Вас много друзей и знакомых?
14. Вы здоровы?
15. Вы можете открыто заявить о св. чувствах, когда злы или обеспокоены чем-либо?
16. Вы регулярно обсуждаете с близкими ваши домашние проблемы?
17. Вы делаете что-то ради шутки хотя бы раз в неделю?
18. Вы можете организовать Ваше время эффективно?
19. За день Вы потребляете не более 3-х чашек кофе, чая?
20. У Вас есть немного времени для себя в течение каждого дня?
Ключ: 

Почти всегда – 1б.    Часто – 2б.    Иногда – 3б.    Почти никогда – 4б.    Никогда – 5б.

Результат теста:
Менее 30 очков - у Вас прекрасная стрессоустойчивость, Вам не о чем беспокоиться.

Более 30 очков - стрессовые ситуации оказывают на вашу жизнь немалое влияние, и Вы им не очень сильно сопротивляетесь.

Более 50 очков - Вам следует всерьёз задуматься о Вашей жизни, Вы очень уязвимы для стресса.
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                                                   ТЕСТ  №4  Геометрические фигуры
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-  лидерство

                              

  - милосердие


  -« рабочая лошадка»
   


 -  творчество


-гениальность
 Высказывания о конфликтах

«Внутренний мир - начало всех внешних мирских конфликтов».

«Погасить конфликт труднее всего пеной изо рта».(Ф.Рузвельт)

«Если вас никто не любит, будьте уверены, – это ваша вина» (Ф. Добридж).
"Никогда не спорьте с дураком — люди могут не заметить между вами разницы"   (Закон Спора)

"Жизнь прекрасна и не стоит её тратить на нервные срывы, связанные с несовершенством других людей" (Неизвестный современный автор)
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