                        Тест на стресс. 

Ученикам и их родителям предлагается проверить, насколько стресс может «выбить вас из колеи». Если результаты будут низкие - постарайтесь улучшить стрессоустойчивость, иначе это может привести к заболеваниям. 

1. Ваше отношение к очередям:     2. Звонит телефон - ваша реакция:
  - вижу очередь и ухожу            (0)        - спокойно отвечаю                      (8)
  - если нужно - стою в очереди  (6)        - вздрагиваю                                  (0)
  - иду в другой магазин              (3)         - по-разному                                  (6)
3. За сколько времени до отхода    4. Можете ли вы сказать, что   

   поезда приезжаете на вокзал          «заражаетесь» волнением 

                                                                  другого человека: 
  - за час                         (3)            - только если это близкий человек   (4)
  - за 15 мин.                  (9)          - могу «заразиться», если не смогу помочь (6)
  - за полчаса                  (6)         -  буду волноваться в любом случае    (1)
5. Когда вы что-то переживаете,  ваше самочувствие ухудшается?
   - нет                                 (8)

   - иногда                           (5)

   - даже небольшое волнение может 

 сделать меня больным и разбитым (3)

6. Как вы считаете, справедливо высказывание: 

   «Со временем все образуется само собой!»?

  - это чистая правда                                          (10)

   - было бы здорово, но мало верится             (3)

  - человек должен прилагать усилия, чтобы что-то изменилось    (6)

7. Что вы чувствуете, когда опаздываете на важную встречу, 

   совещание или в школу:

  -  ничего, такое со всеми может случиться         (8)

  - испытываете стеснение                                       (6)

  - очень расстраиваетесь и решаете пропустить, чем придти с опозданием (3)

8. У вас запланировано на день много дел, как будете работать?

  - работаете четко и слаженно, быстро справляетесь с делами по очереди  (6)
  - не знаете, за что хвататься в первую очередь          (3)

  - работаете как обычно, в привычном темпе             (10)

9. Как вы относитесь к                  10. Как вы спите в незнакомом месте: 
   скоплениям народа: 

  - когда как                          (6)    - хорошо, если есть подходящие условия  (6)
  - начинаете нервничать     (1)    - плохо, едва ли уснете                    (1)       
  - вы не замечаете толпу    (9)     - никогда не жалуетесь на сон       (10)
Результаты:

менее 35 баллов  вы чувствительный человек.  Если вы попали в ситуацию с негативным действием, ничего не делайте, пока не досчитаете до 10 (или20)
36 - 70 баллов     вы человек рассудительный и выйти из себя можете только по веской причине. Вам свойственно решать проблемы, а не анализировать.
более 71             у вас железные нервы! Неприятные события не принимаете 

                          близко к сердцу и можете выводить окружающих 

                          из равновесия своим спокойствием.
