Подвержены ли вы стрессу? (Автор А. Орлов)
За выбор каждого варианта ответов 

· А - 6 баллов, 

· Б - 4 балла, 

· В - 2 балла. 
1 группа.
· А) В работе, в отношениях с друзьями, в спортивных и азартных играх вы не боитесь, соперничества и проявляете агрессивность. 

· Б) Если в игре вы теряете несколько очков, и если представители противоположного пола не реагируют должным образом на ваши знаки внимания, то вы сдаетесь и "выходите из игры". 

· В) Вы избегаете любого конфликта. 

2 группа.
· А) Вы честолюбивы и хотите многого достичь. 

· Б) Вы сидите и "ждете у моря погоды". 

· В) Вы ищете предлог увильнуть от работы. 

3 группа.
· А) вы любите работать быстро, и часто вам не терпится побыстрее закончить дело. 

· Б) Вы надеетесь, что кто - нибудь вас подстегнет. 

· В) Когда вы вечером приходите домой, то думаете о том, что произошло на работе, учебе. 

4 группа.
· А) вы разговариваете слишком быстро и слишком громко. В беседе высказываете чересчур категоричные мнения и перебиваете других. 

· Б) Когда вам отвечают "Нет", вы реагируете совершенно спокойно. 

· В) Вам с трудом удается выражать ваши чувства. 

5 группа.
· А) Вам часто становится скучно. 

· Б) Вам нравится ничего не делать. 

· В) вы действуете в соответствии с желаниями других людей, а не со своими. 

6 группа.
· А) вы быстро ходите, едите. 

· Б) Если вы забыли что-то сделать, вас это не беспокоит. 

· В) Вы сдерживаете свои чувства. 
Если у вас получилась сумма от 24 до 36 баллов:Вы в высшей степени подвержены стрессу, у вас могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом, таких как сердечная недостаточность, язвенная болезнь, нервные расстройства. С вами, должно быть, очень трудно ужиться. Самое главное для вас сейчас - научиться успокаиваться, это нужно вам самим, и вашим близким.

От 18 до 24 баллов.Вы человек спокойный и неподверженный стрессу. Если вы набрали немного более 18 баллов, то вам можно посоветовать быть терпимее к окружающим. Это позволит вам добиться большего.

От 12 до 18 баллов.Ваша бездеятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражительны и тем самим раздражаете и родных. Побольше уверенности в себе! Вам стоит составить перечень своих положительных качеств и совершенствовать каждое из них. 
Тест. выяснить, угрожает ли вашему здоровью нервный срыв. Кому нужно относиться к жизненным ситуациям спокойнее и уметь в нужный момент расслабиться. (Автор А. Орлов)
· 1.Трудно ли Вам обратиться к кому-либо с просьбой о помощи? 

· Да - 3, очень часто - 2, иногда - 0, редко - 0. 

· 2.Думаете ли Вы о своих проблемах даже в свободное время? 

· Очень часто - 5, часто - 4, иногда - 2, редко - 0. 

· 3.Видя, что у человека что-то не получается, испытываете ли вы желание сделать это вместо него? 

· Да - 5, часто - 4, иногда - 2, редко - 0. 

· 4.Подолгу ли Вы переживаете из-за неприятностей? 

· Да - 5, часто - 4, иногда - 2, редко - 0. 

· 5.Сколько времени Вы уделяете себе вечером? 

· 3 часа - 0, 2 часа -0, 1 час - 0, 0,5 часа -2, минуты - 4. 

· 6.Перебиваете ли Вы, недослушав, объясняющего вам что-либо. 

· Да - 4, часто - 3, в зависимости от обстоятельств - 2, редко - 1. 

· 7.О вас говорят, что Вы вечно спешите. 

· Да - 5, часто - 4, спешу - 1,никогда - 0. 

· 8.Трудно ли вам отказаться от вкусной еды. 

· Да - 3, часто - 2, иногда - 0, редко - 0. 

· 9.Приходиться ли Вам делать несколько дел одновременно? 

· Да - 5, часто - 4, иногда - 3, редко - 1. 

· 10. Случается ли, что во время разговора Ваши мысли витают где-то далеко? 

· Очень - 5, часто - 4, случается - 3, иногда - 0. 

· 11.Не кажется ли Вам порой, что люди говорят о случайных и ненужных вещах? 

· Очень - 5, часто - 4, случается - 3, иногда - 0. 

· 12.Нервничаете ли Вы, стоя в очереди? 

· Очень часто - 4, часто - 3, иногда - 2, редко - 1. 

· 13.Любите ли вы давать советы? 

· Да - 4, часто - 3. иногда - 1, редко - 0. 

· 14.Долго ли колеблетесь, прежде чем принять решение? 

· Всегда - 3. часто - 2, редко - 3, никогда - 0. 

· 15.Как Вы говорите? 

· Торопливо - 3, быстро - 2, спокойно -0, медленно - 0. 

А теперь подсчитаем баллы.

От 45 до 63 б. - нервный срыв для вас реальная угроза. Проверьте кровяное давление. Не пора ли изменить образ жизни?

От 20-44 б. - нужно относиться к жизни спокойнее и уметь внутренне расслабляться.

До 19 б. - вам удается сохранять спокойствие и уравновешенность.

0 б - если вы отвечали честно и откровенно, то единственная опасность, которая вам угрожает, это чрезмерное спокойствие.

Экзаменационный стресс. Психолог Юлия Гуревич. 

За каждый положительный ответ начислите себе по 1 баллу. 

1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить хорошую оценку. 

2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 

3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 

4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 

5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 

6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 

7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 

8. Мне трудно выступать перед классом. 

9. Объявление оценок я всегда жду с волнением. 

10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый преподаватель. 

11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 

12. Перед экзаменами у меня бывает внутренняя дрожь. 

Сложите набранные баллы. 

0-4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым испытаниям и уверены: что бы ни произошло, все будет хорошо. У вас все шансы удачно справиться с экзаменационными заданиями. 

5-8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете стресс. Если будете следовать всем нашим советам по подготовке, то стресс сам по себе уменьшится и вы хорошо сдадите экзамены. 

9-12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям. Не держите все в себе. 

1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить хорошую оценку. 

2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 

3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 

4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 

5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 

6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 

7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 

8. Мне трудно выступать перед классом. 

9. Объявление оценок я всегда жду с волнением. 

10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый преподаватель. 

11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 

12. Перед экзаменами у меня бывает внутренняя дрожь.
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