
Я и стресс. 

Реакция на стресс, как и тревожность, связана с темпераментом человека, его 

личностными качествами, самооценкой, уровнем притязаний, самочувствием. 

Следующее задание поможет вам узнать уровень своей тревожности.  

Задание 1.  

Если утверждение относится к вам, поставьте рядом «+», если нет – «–».  

1.    У меня  бывают головные боли после напряженной работы. 

2.    Перед важными уроками мне снятся тревожные сны.  

3.    В школе я чувствую себя неуютно.  

4.    Мне  трудно сосредоточить внимание на объяснении учителя.  

5.    Если преподаватель отступает от темы урока, меня это сбивает. 

6.    Меня тревожат мысли о предстоящем зачете или экзамене. 

7.    Иногда мне кажется, что я   почти ничего не знаю  о предмете. 

8.    Если у меня что-то не получается, я опускаю руки. 

9.    Я часто не успеваю усвоить учебный материал на уроке. 

10.  Я болезненно реагирую на критические замечания. 

11.  Неожиданный вопрос приводит меня в замешательство. 

12.  Мне трудно сосредоточиться на каком-либо задании или предмете. 

13.  Я  боюсь отвечать, даже если хорошо знаю предмет.     

14.  Иногда мне кажется, что я не смогу усвоить весь учебный материал. 

15.  Мне больше нравятся письменные ответы, чем устные ответы у доски. 

16.  Меня тревожат возможные неудачи в учебе. 

17.  Когда я волнуюсь, я краснею и заикаюсь. 

18.  Я часто ссорюсь с друзьями из-за пустяков и потом жалею об этом.- 

19.  Психологический климат в классе влияет на мое состояние. 

20.  После спора или ссоры с друзьями  я долго не могу успокоиться. 

Подсчитайте количество положительных ответов:  

0-6 – низкий уровень тревожности  

7-13 – средний уровень тревожности  

14-20 – высокий уровень тревожности.  

Чем меньше у вас положительных ответов, тем спокойней вы реагируете на 

события. Вас не слишком беспокоят ваши отношения с людьми и ваши успехи в 

школе. Этому может быть несколько объяснений.  

Возможно, все в вашей жизни складывается так хорошо, что вас даже не беспокоят 

эти вопросы.  

Второй вариант – природа наградила вас темпераментом, который позволяет 

невозмутимо воспринимать укусы и удары судьбы. Вам можно позавидовать. 

Главное, чтобы ваша эмоциональная броня не мешала вам общаться с людьми.  

Задание 2. Оценка школьных ситуаций. 

Оцените эти ситуации в баллах в зависимости от того, насколько они вас волнуют: 

0 – не волнует, 1 – мало волнует, 2 – волнует, 3 – очень волнует, поставив балл 

рядом с соответствующим номером в бланке.  

1.    Ответ у доски. 

2.    Разговор с директором школы. 



3.    Учитель решает, кого спросить. 

4.    Тебя критикуют, в чем-то упрекают. 

5.    Выполнение контрольной работы, зачет или экзамен. 

6.    Учитель сообщает оценки за контрольную работу.  

7.    Ожидание родителей с родительского собрания. 

8.    Принятие важного решения. 

9.    Участие в соревнованиях, конкурсах. 

10.  Неожиданный вопрос учителя. 

До 10 баллов – низкий уровень тревожности.  

11-20 баллов – средний уровень тревожности.  

21-30 баллов – высокий уровень тревожности.  

Среди тревожных много ответственных людей. Но именно они больше всего 

страдают перед важными событиями. Некоторые учащиеся перед экзаменами 

теряют сон и аппетит. У них увеличивается двигательная активность, частота 

пульса. Люди с высокой тревожностью беспричинно волнуются по поводу 

предстоящих событий. Им кажется, что обязательно произойдет что-то плохое. 

Волнение и неуверенность мешают им достичь успеха. Людям с высокой 

тревожностью полезно научиться управлять своим психическим состоянием.  

Как ни странно, люди с низкой тревожностью в экстремальных ситуациях тоже 

выглядят не лучшим образом. Слишком спокойные и самоуверенные, они 

оказываются неподготовленными, несобранными, расслабленными. Обычно у них 

низкая мотивация достижений. Им также необходимо учиться управлять своим 

психическим состоянием, чтобы в ситуациях экзамена или соревнований, которые 

для всех являются стрессовыми, показать все, на что способны.  

 «Позитивное отношение к жизни (оптимизм, активность и уверенность в 

себе) — это то, что отличает “победителя”, “счастливчика” от неудачника. 

При этом успех и удача, конечно, способствуют такому положительному 

отношению, но и само оно создает условия, “приманивая” удачу и успех. 

Очень важно не путать такое позитивное отношение с бездумным 

ожиданием подарков судьбы, роз с неба, причем даже без шипов. Основой 

такого позитивного отношения является вера в себя, ощущение своих 

возможностей» /Прихожан А.М. Психология неудачника/  

Немного о тебе… 
Задание 3 . «Мыслитель или художник». 

Прочитайте данные утверждения и оцените, насколько они точно отражают ваше 

поведение по десятибалльной шкале от 1 – совершенно не соответствует до 10 – 

соответствует полностью, обведите нужное число.  

1. Я не вижу причин для печали. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Прослушав мелодию, я могу точно воспроизвести ее. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Я помню то, чему меня учили несколько лет назад. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Когда я слышу чей-то рассказ, я будто вижу, как все 

происходит. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Я считаю, что эмоции только мешают в разговоре. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. Мне трудно дается алгебра. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. Мне легко первому начать разговор. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 



8. Я легко запоминаю незнакомые лица. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. Если кто-то выдвигает идеи, я требую аргументов. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

10. Я не вижу причин для радости. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Подсчитайте сумму баллов отдельно по нечетным и по четным пунктам утверждений.  

Если первая сумма (Л) больше, чем на 5 превышает вторую (П), вы принадлежите к 

логическому типу. Вы склонны действовать под влиянием разума, а не эмоций. При 

принятии решений чаще полагаетесь на расчет, чем на интуиции. Больше доверяете 

внешней информации, чем внутренним впечатлениям. Ваша сильная сторона – логика. Вы 

оптимистичны, жизнерадостны и общительны. Вы можете стать математиком, 

преподавателем, программистом, конструктором, инженером.  

Если вторая сумма (П) больше, чем на 5 превышает первую (Л), вы – человек 

художественного типа. Вероятно, вы принимаете решения на интуитивном уровне, 

больше полагаясь на эмоции, чем на рассудок, доверяете больше своим чувствам, чем 

внешней информации. Вы ранимы и впечатлительны, поэтому не испытываете 

потребности в широком круге общения, цените независимость. При наличии специальных 

способностей можете быть успешны в эстетических видах.  

Чем больше разница между двумя суммами, тем сильнее доминирует соответствующее 

полушарие. Если разница мала, значит, вы в равной степени сочетаете характеристики 

«мыслителя» и «художника». Умение мыслить образно и логично, анализировать и 

синтезировать информацию, руководствоваться при принятии решений не только 

разумом, но и сердцем открывает перед вами широкое поле деятельности 

 

Задание 4. 

Уточнить свою принадлежность к «мыслителям» или «художникам» можно с помощью 

простого теста:  

1. Сцепите руки в замок, переплетя пальцы. Большой палец левой или правой руки 

оказался сверху? 

 

2. Сделайте в листе бумаги отверстие размером с монету и посмотрите сквозь него на 

какой-нибудь предмет двумя глазами. Закройте поочередно левый и правый глаз. Предмет 

исчезает из поля зрения, если вы смотрите на него левым или правым глазом? 

 

3. Встаньте в позу Наполеона, скрестив руки на груди. Какая рука оказалась сверху – 

левая или правая? 

 

4. Похлопайте в ладоши. Какая рука оказалась сверху – левая или правая? 

Правое полушарие управляет левой частью тела, а левое полушарие – правой. Поэтому 

активность правой руки и правого глаза означает активность левого полушария, и 

наоборот – активность левой руки связана с доминированием правого полушария. 

 

Если вы хотите получить более подробную информацию по полученным 

результатам или пройти дополнительную диагностику, обратитесь к школьному 

психологу Дурымоновой Елене Григорьевне. 


