
Тест «Определение уровня стресса»
        Вы сможете самостоятельно определить у себя уровень стресса. Чтобы это сделать, ответьте на следующие утверждения – «да», «нет».
1. Я плохо сплю  (с трудом засыпаю, просыпаюсь по ночам, встаю с ощущением усталости).
2. Я часто чувствую усталость.
3. Я испытываю возбуждение. Не могу усидеть на месте.
4. У меня часто возникает чувство тяжести в желудке или расстройство желудка.
5. Я легко раздражаюсь.
6. Мне трудно сосредоточиться.
7. Я могу расплакаться без особой причины.
8. Я утратила надежду на лучшее.
9. У меня возникают боли в различных частях тела по неизвестным причинам.
10. У меня, то пропадает аппетит, то не могу насытиться.
11. Я не могу сдержать гнев.
12. Я часто испытываю беспокойство и тревогу.

     Теперь посчитайте, сколько раз вы ответили «да». Если:
· 4 и меньше – у Вас средний уровень стресса. Вы сами можете справиться со своими проблемами, если не будете забывать о том, что необходимо во время отдыхать и уметь расслабиться.

· От 5 и больше – У Вас выраженный стресс.  Вы испытываете значительные психологические перегрузки, не можете по-настоящему расслабиться.

· От 9 до 12 – у Вас сильный стресс. Вы находитесь на грани нервного срыва.  Попробуйте воспользоваться изложенными в памятках рекомендациями.  Возможно, Вам потребуется профессиональная психологическая помощь.

