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• Ваши реакции нормальны 



Стресс-анкета 

Индивидуальная работа 

• Заполните анкету. 

• Подсчитайте число ваших очков. 

 

 



Стресс-анкета 

 

 

Указания: в следующих пунктах укажите, в какой 

степени эти симптомы были характерными 

для вас в последний месяц. 

0 = никогда 

1 = иногда 

2 = достаточно часто 

3 = часто 

4 = почти всегда 

 



Стресс-анкета 

 

 

1. Вы легко устаете? Часто ли вы чувствуете усталость, даже если хорошо выспались? 

2. Не раздражают ли вас люди своими требованиями и рассказами о своей повседневной 

деятельности? Не заставляют ли вас раздражаться небольшие неудобства? 

3. Не чувствуете ли вы, что стали более критичным, циничным и разочарованным? 

4. Не страдаете ли вы от беспричинной, казалось бы, печали? Не плачете ли вы чаще, чем 

обычно? 

5. Вы забываете о назначенных встречах, сроках, личных вещах? Вы стали рассеянным? 

6. Вы реже встречаетесь с близкими друзьями и членами семьи? Не кажется ли вам, что 

вы предпочитаете одиночество и избегаете даже близких друзей? 

7. Выполнение даже обычных обязанностей требует от вас усилий? 

8. Не беспокоит ли вас состояние вашего здоровья, например: боли в желудке, головные 

боли, затяжная простуда, вообще какие-либо боли? 

9. Чувствуете ли вы смятение или дезориентацию, когда заканчивается ваша повседнев- 

ная деятельность? 

10. Не потеряли ли вы интерес к занятиям, которые раньше казались интересными и кото- 

рыми вы занимались с удовольствием? 

11. Вы уже не испытываете энтузиазма в отношении вашей работы? У вас возникают нега- 

тивные чувства в связи с ней, ощущение ее ненужности или депрессия? 

12. Ваша работа стала менее эффективной, чем она, по вашему мнению, должна быть? 

13. Вы стали больше (меньше) есть, курить больше сигарет, употреблять больше алкоголя 

или наркотиков, чтобы справиться с работой? 

 



Стресс-анкета 

 

 

Толкование: не существует каких-либо официальных 

норм измерения. Количество баллов от 0 до 15 

означает, что, человек адекватно справляется со 

стрессом, обусловленным своей работой.  

Количество баллов от 16 до 25 означает, что человек 

страдает от стресса, связанного с работой, и было бы 

правильно принять превентивные меры. Количество от 

26 до 35 означает возможность выгорания. Число выше 

35 указывает на то, что человек, вероятнее всего, 

страдает от выгорания. 

 



Ваши реакции нормальны 

• Поговорите с человеком, с которым вам легко общаться, 

опишите свои мысли и чувства. 

• Послушайте других и поделитесь с ними своими 

догадками. Что они говорят и думают о событии? 

• Позаботьтесь о себе, правильно питайтесь, ограничьте 

потребление алкоголя и табака, займитесь физическими 

упражнениями. 

• Старайтесь избегать завышенных ожиданий – они  часто 

приводят к разочарованию и конфликту. 

 



Ваши реакции нормальны: 

Резкий прилив гнева 

1. Осознайте, что именно Вы ощущаете (гнев, раздражение, негодование). Сделайте выдох. На выдохе очень сильно 

сожмите кулаки под столом, так, чтобы даже пальцы побелели. Держите напряжение до тех пор, пока не кончится выдох. 

Сделайте это раз, два,…., десять до сильной усталости. Смысл этого упражнения в том, что сильное мышечное напряжение 

ослабляет действие эмоции на организм. 

2. Или можно совершить другие однотипные действия так, чтобы они не были заметны клиенту (например, распрямите 

спину, вытяните ноги, если вы сидите, поднимайте и опускайте на пол ступни и т.п.). 

3. «Пресс» - представьте, что на уровне груди у Вас работает пресс, который выталкивает всю Вашу отрицательную 

энергию через ноги в пол (землю). 

4. Идентично предыдущему, только собираете гнев в ладоши и отправляете в пол. 

5. Сосредоточьтесь на дыхании, дышите ровно и медленно, но не глубоко (интенсивное глубокое дыхание может вызвать 

состояние паники). 

6. Сделайте паузу в общении (например, мысленно сосчитав до пяти или произнеся короткую скороговорку). 

7. Мысленно скажите себе: «Стоп! Успокойся! Что я этим решу?», «Я спокойна, и меня не удастся вывести из себя!» 

8. Попробуйте подавить свое раздражение и внутреннюю агрессию силой логики, рассуждая о том, что Вы не идеальны и 

другие тоже не идеальны. 

9. Гнев – оборотная сторона беспомощности, спросите себя: «В чем я испытываю беспомощность?» 

10. Ни один человек не может кричать более одной-трех минут. Поэтому спокойно, молча дождитесь, пока он выдохнется. 

При этом важно, чтобы клиент чувствовал с Вашей стороны внимание и желание помочь ему в разрешении его проблемы. 



Ваши реакции нормальны: 

Чувство обиды 

1. Помните, что обидные слова и оскорбления, к огромному сожалению, являются частью всякой работы с людьми. 

Поэтому они – касаются только работы, но совершенно не касаются Вашей неповторимой личности. Это означает, что 

принимать оскорбления лично на себя абсолютно не нужно! 

2. Испытывая чувство обиды, связанное с некорректным поведением, подумайте: что от этого поменялось? Что Вы 

потеряли? А что приобрели? Проанализируйте, а стоит ли обижаться. Рационализация мышления поможет преодолеть 

обиду и жалость к себе. 

3. Проговорите свою обиду человеку, которому доверяете. Вполне возможно, что повод для обиды не так силен, как Вам 

кажется. В любом случае, совет доброжелательно настроенного человека всегда полезен. 

4. Испытывая какие-то отрицательные эмоции, попробуйте следующее. Начните увеличивать значимость эмоций до 

абсурда, приписывать несуществующие детали. В конце концов, произойдет обратный эффект: «А, впрочем, из-за чего 

весь сыр-бор? Всего лишь...». Возможно, вы взглянете на проблему с другой стороны и увидите, что она не стоит всех 

ваших моральных, психологических затрат, что с ней можно справиться гораздо более простым способом. 

5. Помните, что будет вечер, когда Вы сможете сделать себе подарок или купить себе что-то вкусненькое после сложного 

трудового дня. 

6. Если чувство обиды долго не покидает Вас, задайтесь вопросом, с чем связаны долгие переживания этого чувства? 

Здесь может быть две причины: 1. Заниженная самооценка и 2. Наличие выгоды (так называемая власть обиды, т.к. 

обидевший часто испытывает чувство вины). В первом случае необходимо укреплять уверенность в себе, повышать 

самооценку, во втором случае  находить другие способы влияния на окружающих. 

 
 



Ваши реакции нормальны:  

Острое чувство вины 

1. Если Вы действительно виноваты, искренне принесите свои извинения. 

2. Если нет Вашей вины, то переведите обвинения в сферу спокойного разбирательства: «Произошло недоразумение. 

Давайте разберемся детальнее». 

3. Помните аксиому – не бывает одной стороны виноватой. 

4. Призовите на помощь рационализацию мышления. Проанализируйте степень своей вины, ведь «передозировка» 

чувства вины может привести к повышенной агрессивности и активизации других отрицательных эмоций. 

5. Сконцентрируйтесь на какой-нибудь части тела – в ней сосредоточена Ваша сила. Держите ее при себе. 

6. «Психоэнергетический зонтик» - представьте себе, что Вы крепко держите за ручку зонт, который закрывает людей, 

сотрудничающих с Вами. Вы, именно Вы, держите зонт и контролируете ситуацию, воздействуете на нее, не давая 

негативным эмоциям проникнуть через раскрытый зонт на вашу территорию. 

7. Чувство вины вызывает кратковременную потерю самоуважения. В свободную минутку напишите не менее 10 

позитивных «Я- высказываний» о себе, похвалите себя: 1. Я - … . 2. Я - …, …. 10. Я - … . 

8. Пообщайтесь с человеком, который оптимистически смотрит на жизнь, и которому Вы доверяете.  «Поплачьтесь 

ему в жилетку», но знайте меру! Освободитесь от груза своей вины, просто проговорив ее в этот же день значимому 

человеку, который Вас может выслушать не критикуя.  Это помогает. 



Ваши реакции нормальны:  

Чувство тревоги, напряжения 

1. Прежде всего, определите, с чем связана Ваша тревога, а вместе с ней и возникшее напряжение: с ожиданием 

реальных событий или с особенностью Вашего характера. 

2. Тревога всегда направлена в будущее, хотя и вызывает напряжение в настоящем. Следовательно, для снижения 

эмоционального напряжения следует задать себе конкретные вопросы: 

•  1. Каковы реальные и ожидаемые последствия этой неблагоприятной ситуации?  

• 2. Как долго будут сохраняться эти последствия? 3. Каким образом Вы будете справляться с ними?  

• 4. Что можно сделать прямо сейчас, чтобы минимизировать эти негативные последствия? Данный прием 

помогает не только уменьшить масштаб «катастрофы», но и дает человеку возможность более объективно 

взглянуть на реальность и продумать защитные меры. 

3. Тревожное состояние эффективно устраняется путем сознательного усиления этого чувства. Сосредоточьтесь на 

Ваших органах чувств. Далее попробуйте испытать переживание тревоги в «настоящем», прикажите себе сильно 

тревожиться. И  чувство необоснованной тревоги исчезнет. Трудно испытывать тревогу, когда Вы находитесь «здесь 

и теперь». 

4. В преодолении этого чувства есть три этапа: 1. Надо понять (разумом), что данная проблема на самом деле 

существует. 2. Надо допустить (эмоционально), что с ней надо что –то делать. 3. Надо составить план действий и 

сделать. 

 



Ваши реакции нормальны:  

Чувство неполноценности 

 

Задание № 1 

 Направлено на формирование положительного и целостного 

«Я-образа». Пропишите свои качества: 

1. Я – личность: ………………………………………………… 

2. Я – женщина (мужчина)…………………………………….. 

3. Я – волонтер (врач, 

программист)……………………………………………………………

…….. 

4. Я – (друг (подруга), жена (муж) и т.д.) …………………….  



Ваши реакции нормальны:  

Чувство неполноценности 

 

Задание № 2 

Направлено на осознание своей уникальности и 

неповторимости: 

В столбик  напишите: 

1. то, что другие люди во мне ценят: ………………………….. 

2. мои самые большие достоинства: …………………………... 

3. мои странности (недостатки): ….……………………………. 

4. мои самые большие достижения: ………………………….... 

5. то, что умею делать только Я: ……………………………….. 



Ваши реакции нормальны 

• Не пытайтесь скрыть тревожность или проблемы со сном. 

• Не занимайтесь самолечением – обратитесь за медицинской помощью. 

• Продолжайте выполнять обычные задания. Скажите коллегам и руководителю команды о 

ваших ощущениях и потребностях, чтобы они вас поняли. 

• Постарайтесь найти разумное решение. Пишите, занимайтесь спортом или музыкой. 

• Проявите мягкость и тактичность по отношению к себе – нужно время, чтобы пережить 

тяжелое событие. 

• Обратитесь за профессиональной консультацией, если через несколько недель вас все 

еще беспокоит ваше состояние. 



Краткое повторение 

•  Как вам могут пригодиться полученные 

знания? 

 

• Готовы ли вы заботиться о себе? Почему? 


