ОПРЕДЕЛИТЕ, УМЕЕТЕ ЛИ ВЫ СПРАВЛЯТЬСЯ СО СТРЕССОМ.
Каждый из нас должен уметь противостоять трудностям жизни, эффективно бороться со стрессом. Насколько хорошо Вам это удаётся? Обведите кружком очки, соответствующие Вашей реакции на каждое утверждение.
	
	часто
	редко
	Никогда

	3.1. Я счастлив
	0
	1
	2

	3.2. Я сам могу сделать себя счастливым
	0
	1
	2

	3.3.      Меня      охватывает      чувство безнадёжности
	2
	1
	0

	3.4. Я способен расслабиться  в стрессовой ситуации, не прибегая
для этого к алкоголю или таблеткам
	0
	1
	2

	3.5.    Если   бы   я   испытывал   очень сильный      стресс,   я   бы   обязательно обратился за помощью к специалисту
	0
	1
	2

	3.6.Я склонен к грусти
	2
	1
	0

	3.7. Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	2
	1
	0

	3.8. Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте
	2
	1
	0

	3.9. Я легко расстраиваюсь
	2
	1
	0

	3.10. Из перечисленных симптомов сильного стресса, я к себе отношу это…
	
	
	


Подсчитайте общее количество очков:
Интерпретация результатов:
0-30 очка - Вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы.
4-7 очков - Ваша способность справляться со стрессом находиться где-то на среднем уровне. Вам очень полезно взять на вооружение приёмы, описанные в этой юните.
9 или больше очков - Вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если Вы не начнете использовать более эффективные методы борьбы со стрессом, у Вас могут быть серьезные проблемы со здоровьем.
