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Тест для визначення рівня стресостійкості

Інструкція. Перед вами 20 тверджень. Виберіть до кожного з них варіант відповіді й обведіть бал, що йому відповідає. Відповідайте на всі пункти, навіть якщо твердження вас взагалі не стосується.

	Твердження
	Варіанти відповіді

	
	Завжди 
	Часто
	Інколи
	Майже ніколи
	Ніколи

	1. Ви їсте принаймні одну гарячу страву в день
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Ви спите 7—8 годин принаймні чотири рази в тиждень
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Ви постійно відчуваєте любов інших і віддаєте свою любов навзаєм
	1
	2
	3
	4
	5

	4. У радіусі 50 км у вас хоча б одна людина, на яку можете покластися
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Ви виконуєте фізичні вправи хоча б два рази на тиждень
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Ви викурюєте менше половини пачки цигарок на день
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Ви вживаєте не більше пʼяти чарок міцних алкогольних напоїв на тиждень
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Ваша вага відповідає вашому зросту: зріст (см) − вага (кг) = 100 ± 10
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Ваш дохід повністю задовольняє ваші основні потреби
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Вас підтримує ваша віра
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Ви регулярно займаєтеся громадською діяльністю
	1
	2
	3
	4
	5

	12. У вас багато друзів і знайомих
	1
	2
	3
	4
	5

	13. У вас є один друг (кілька друзів), якому ви повністю довіряєте
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Ви здорові
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Ви можете відкрито заявити про свої почуття, коли розлючені або стривожені чимось
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Ви регулярно обговорюєте з людьми, з якими живете, ваші домашні проблеми
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Ви робите щось тільки заради жарту хоча б раз на тиждень або смієтеся три рази в тиждень
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Ви можете організувати ваш час ефективно
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Ви вживаєте не більше трьох чашок кави, чаю чи інших напоїв, що містять кофеїн, на день
	1
	2
	3
	4
	5

	20. У вас є трохи часу для себе протягом кожного дня
	1
	2
	3
	4
	5



Якщо ви набрали 31 бал і більше, рівень вашої стресостійкості потрібно підвищувати. Як саме, читайте у статті Т. Гурковської «Підвищуємо стресостійкість: тест, вправи» у № 11/2022 журналу «Практика управління дошкільним закладом».
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