Диагностика стрессоустойчивости, самооценки, освоение приемов релаксации, аутотренинга.

Пример теста, используемого на практическом занятии.

Готовы ли вы к борьбе со стрессом?

1.
Какова степень стресса у вас на данный момент?

а)
слабая – 2 балла;

б)
умеренная – 1 балл;

в)
сильная – 0 баллов.

2.
Насколько загружено ваше время?

а)
средне – 2 балла;

б)
сильно – 1 балл;

в)
слабо – 0 баллов.

3.
Как вы считаете, способны ли вы отказаться от бесполезных (вредных) привычек, чтобы выделить время для антистрессовых мероприятий?

а)
да – 2 балла;

б)
может быть – 1 балл;

в)
нет – 0 баллов.

4.
Стрессы неизбежно приведут к серьезным нарушениям здоровья. Ответьте, готовы ли вы уже сейчас кардинально изменить свой образ жизни?

а)
да – 2 балла;

б)
не знаю – 1 балл;

в)
нет – 0 баллов.

5.
Бывает, что попытка что-нибудь изменить заканчивается неудачей. После этого люди зачастую возвращаются к прежнему образу жизни. Часто ли подобное происходит с вами?

а)
никогда – 2 балла;

б)
иногда – 1 балл;

в)
часто – 0 баллов.

6.
Если вам сделают выгодное предложение, требующее чрезмерного напряжения, примете ли вы его?

а)
да – 2 балла;

б)
не знаю – 1 балл;

в)
нет – 0 баллов.

7. Если антистрессовые мероприятия несколько уменьшат вашу прибыль, откажетесь ли вы от них?

а)
буду искать «золотую середину» – 2 балла;

б)
предпочту здоровье – 1 балл;

в)
откажусь – 0 баллов.

Обработка результатов

14-9 баллов. Вы осознаете степень опасности своих стрессов. Вы готовы с ними бороться и меняться для этого. 

9-5 баллов. Вы недовольны тем, что происходит. Понимаете, что надо меняться, но не уверены в своих силах, привержены старому образу жизни. Пока вы не готовы, потому что считаете свои текущие дела важнее. 

5-0 баллов. Вы не осознаете степень опасности своих стрессов. Вы не готовы, потому что не понимаете.

Пример упражнения, выполняемого на практическом занятии.

«Маятник релаксации» (по В. Леви)
Цель: снятие мышечных зажимов, мышечное расслабление, научиться управлять неподдающейся группой мышц.

Этапы выполнения упражнения:

1. В проветренном помещении примите релаксирующую позу.

2. Расслабьтесь, используя любую из приведенных выше методик.

3. Определите область, в которой мышцы расслабить не удалось. Теперь постарайтесь четко определить границу между расслабленными и напряженными группами мышц.

4. Вдыхая, напряженные мышцы напрягите еще немного.

5. На выдохе попробуйте их расслабить.

6. Повторите последние два пункта столько раз, сколько потребуется, чтобы «раскачать» мышцы.

