
















































































Опросник самооценки 
выраженности стресса

№

Утверждения
Да,

согласен

Варианты ответа

Скорее 
согласен

Скорее не 
согласен

Нет, не 
согла-
сен

1. Пожалуй, я человек 
нервный

1 2 3 4

2. Я очень беспокоюсь 
о своей работе (учё-
бе)

1 2 3 4

3. Я часто ощущаю 
нервное напряжение

1 2 3 4

4. Моя повседневная 
деятельность вызыва-
ет большое напря-
жение

1 2 3 4

5. Общаясь с людьми, я 
часто ощущаю нерв-
ное напряжение

1 2 3 4

6. К концу дня я совер-
шенно истощен фи-
зически и психически

2 3 4

7. В моей семье часто 
возникают напряжён-
ные отношения

2 3 4

Далее сложите цифры в обведённых вами кружочках, и получен-
ное итоговое значение разделите на 7. Сопоставьте полученный 
результат с данными приведенной ниже таблицы.

Уровни психологического стресса

Уровень стресса
Средний балл

Мужчины Женщины
Высокий 1-2 1-1,82

Средний 2,01-3 1,83 – 2,82

Низкий 3,01 - 4 2,83 - 4










