STRESSITEST 

Me kõik närveerime ja tunneme mitmesugustel põhjustel muret. Kuid mitte kõik ei reageeri ühtemoodi stressi tekitavatele situatsioonidele, ammugi ei haigestu igaüks sellepärast. Seda seletatakse iseloomu iseärasustega ning individuaalse psühholoogilise kaitse vastupidavusega. Spetsiaalselt välja töötatud test näitab, mil määral allute stressile. 

Püüdke vastata avameelselt küsimustele, märkides üles ühe variandi neljast vastusest: 
a) peaaegu mitte kunagi; 
b) vahel; 
c) tihti; 
d) peaaegu alati. 

1. Ärritun kergesti pisiasjade pärast
2. Närveerin, kui on tarvis kedagi oodata
3. Kui olen vihane, võin ka teisi solvata
4. Ma ei kannata kriitikat, lähen endast välja
5. Punastan, kui satun piinlikku olukorda
6. Kui ühissõidukis keegi tõukab mind, vastan samaga või ütlen jämedusi. 
7. Kohtumisele tulen varakult või õigel ajal. 
8. Sisustan oma vaba aega
9. Ei suuda kannatlikult kuulata, räägin vahele. 
10. Kannatan sageli isutuse all. 
11. Hommikuti ei tunne end hästi
12. Olen mures ilma nähtava põhjuseta
13. Tunnen väsimust, magan halvasti, ei suuda murelikest mõtetest vabaneda
14. Isegi pärast pikka und ei tunne end hästi
15. Mul on kaela- ja seljavalud
16. Arvan, et mu süda pole korras
17. Trummeldan tihti sõrmedega vastu lauda, istudes viibutan jalga. 
18. Unistan tunnustusest, tahan, et mind kiidetakse selle eest, mida teen. 
19. Pean ennast teistest palju paremaks, kuid teised ei tunnista seda
20. Ei pea dieeti  [image: image1.png]



Hinded: 

a) - 1 punkt: 
b) - 2 punkti; 
c) - 3 punkti: 
d) - 4 punkti. 

Kuni 30 punkti Elades mõõdukalt ja mõistlikult, suudate oma probleemidega toime tulla. Te ei kannata liigse auahnuse ega ülemäärase tagasihoidlikkuse all. Oleks hea, kui teie vastuseid kontrolliks inimene, kes teid tunneb. Sellise punktide summa kogunud inimene näeb end tihti läbi roosade prillide.
31-45 punkti Elu on täis tegevust ning pinget. Teie sooviks on midagi saavutada, midagi tõestada. On raske muuta ennast, kuid püüdke leida aega oma psühholoogilise kaitse karastamiseks.
46-60 punkti Teie elu on pidev võitlus. Olete auahne, seetõttu on teiste arvamus ning edukas karjäär teile väga tähtsad. See hoiab teid pidevas pinges. Taolise elutempo juures võib palju saavutada, vaevalt te sellest aga rõõmu tunnete. Vältige liigseid vaidlusi, taltsutage raevu, mille kutsuvad esile pisiasjad, ärge püüdke kohustuslikus korras saavutada maksimaalseid tulemusi. Võtke kiiresti tarvitusele psüühilise eneseregulatsiooni ükskõik millised meetodid ning ärge unustage rahustavaid ravitaimi.
Üle 60 punktiMuutke viivitamatult oma elustiili. Teie stress on teie tervisele ohtlik. On aeg pöörduda psühhoterapeudi poole abi saamiseks.
http://naistekas.delfi.ee/tervis/tervis/stressitest.d?id=1442994 
