HIEU VE STRESS

Tu danh gia miurc do stress
(self-stress test)

Bang tu danh gia & trang ti€p theo dugc thiét ké dé giap ban tu hiéu va do ludng
mirc dd cang thang hoac ap luc trong cudc song hang ngay ctia minh. V6i mdi cau
nhan dinh, ban c¢6 thé cho diém tur 1 - 5, trong d6 11a tan suit thidp nhit va 5 1a tan
suat 16n nhat.

Cach tinh &iém

Ban tinh tong cac con so da khoanh tron trong tung cot (Khong Bao Gig, Hi€m Khi, Thi
Thoang, Thudng Xuyén, Luén Ludn). Néu ban khong khoanh tron bat ky so nao trong
mot cot, tong cot ctia ban sé 1a 0. Sau do, cong 5 tong cot d€ xac dinh tong s6 diem
cua ban.

Tong diém:

e Dudi 46: Tinh trang cang thang ctia ban duéng nhu 6 mitc do chap nhan dugc. Hay
nhé rang cang thang c6 thé biéu hién theo nhiéu cach va né c6 thé xay ra ngay 1ap
tic hodc c6 thé mat mot thoi gian d€ ban nhin dién dugce. Ban c6 thé lam lai bai
test nay bat ky liic nao dé danh gia lai mitc d6 cang thang ctia minh.

e 46-60: Ban co6 thé dang gap phai cang thang. Ban hay thir tham khao va ap dung
mot s6 goi ¥ quan 1y cang thang trong cudn s6 tay nay. Sau mot thai gian thuc
hanh, ban co6 thé quay tré lai bai test dé danh gia xem mirc do cang thang ctia minh
cO dugc cai thién khong.

e 61trd 1én: Ban co6 thé dang phai ddi mat véi cang thang 6 mitc d6 nghiém trong.
Ban nén danh thdi gian xac dinh cac nguyén nhan gay ra cang thang va cd gang tim
bién phap giai tod/ quan ly cang thang pht hgp s6m nhat cé thé.

Luuy

Self-stress test nay khong thay the cho su chan dodn chuyén sdu tu cdc chuyén gia y te,
bac si tdm ly. Néu ban cam thdy muc do stress ciia minh dang dnh hudng dén cudc song
hang ngay, cong viéc hodc stic khée tinh than, ban nén gap truc tiép chuyén gia ve stc
khoé tam than de dugc tu van/ dieu tri.
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Tu danh gia miuc do§ stress

Chon mirc d6 tan suat cho tung trang thai (véi 1: khéng bao gi¢ -> 5: ludn ludn)

Khoéng Hiém Thi Thuong  Ludn

bao gic khi thoang xuyén luon
Minh cam thdy meét méi 1 2 3 4 5
Minh thdy rat khé dé thu gidan, "xd hoi" 1 2 3 4 5
Minh gap khé khan khi dua ra quyét dinh 1 2 3 4 5
Tim minh ddp nhanh, minh thé gdp 1 2 3 4 5
Minh khong suy nghi thong suot dugc 1 2 3 4 5
Minh dan quad nhieu hodc qua it 1 2 3 4 5
Minh bi dau dau 1 2 3 4 5
Cam xuc cia minh nhu bi té liét 1 2 3 4 5
Minh suy nghi qud nhiéu ve cung van de 1 2 3 4 5
Minh gap vdn deé ve gidc ngt 1 2 3 -l 5
Minh cam thdy madt niem tin, v6 vong 1 2 3 4 5
Minh cu xt&t boc dong, lieu linh 1 2 3 4 5
Minh uoéng nhieu cafe hon/ hut thuoc 1 2 3 4 5
Minh cam thdy qua tai 1 2 3 4 5
Minh cam thdy bat luc 1 2 3 4 5
Minh can méng tay/ bé kRhap,... 1 2 3 4 5
Minh quén nhiing dieu nhé nhat 1 2 3 2l 5
Minh c6 van dé vé tiéu hoa (day hoi,...) 1 2 3 4 5
Minh dé cau kinh, tic gian 1 2 3 4 5
Tam trang thdt thuong, nhay cdm hon 1 2 3 4 5
Minh cam thdy khoé tap trung 1 2 3 4 5
Minh cdm thdy co lap, xa lanh moi nguadi 1 2 3 4 5
Minh diung rugu bia, cac chdt kich thich 1 2 3 4 5
Minh gap kh6 khan khi hoan thanh viéc 1 2 3 4 5

Minh bi dau co/ lung/ cac co 1 2 3 4 5



