Методика «Стресс-ФИЭ».
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Методика «Стресс-ФИЭ» относится к группе самооценочно-симптома-тических. При ее разработке из различных опросников были отобраны 35 наиболее характерных симптомов стресса, харак​теризующих его проявления на физиологическом, информационном, эмоциональном уровнях.

Утверждения, формирующие субшкапу физиологического стресса, представлены различными общесоматическими симптомами: головная боль, нарушения сна, ухудшение аппетита - всего 12 показателей.

Утверждения, входящие в субшкалу информационного стресса, ха​рактеризуют ощущение нехватки времени, информационной перегру​женности, ухудшение памяти и мыслительных способностей — всего шесть показателей.

Утверждения и вопросы, входящие в субшкалу эмоционального стресса, выявляют различные негативные переживания: страх, трево​га, раздражение, неуверенность, неудовлетворенность - всего 17 по​казателей.

Общий уровень стресса вычисляется путем суммирования показа​телей по всем трем субшкалам.

Оценка степени выраженности каждого симптома производится в соответствии со следующей шкалой: «никогда», «редко — примерно раз в полгода», «иногда — обычно раз в месяц», «часто - раз в неделю», «постоянно». При обработке результатов ответы испытуемого пере​водятся в числовую шкалу от одного до пяти баллов соответственно. Таким образом, теоретическое распределение показателей по данной методике находится в диапазоне от 35 до 175 баллов.

Бланк ответов к методике «Стресс-ФИЭ».

	Инструкция. Оцените (поставьте галочку в соответствующем столбце), как часто у Вас бывают следующие мысли, чувства и ощущения:
	Никогда
	Редко
	Иногда
	Часто
	Постоянно

	1. Режим дня не соответствует Вашим
биоритмам
	
	
	
	
	

	2. Неумение правильно распоряжаться ограниченными финансами
	
	
	
	
	

	3 Нерегулярное питание
	
	
	
	
	

	4. Страх перед будущим
	
	
	
	
	

	5 Неудовлетворенность личной жизнью
	
	
	
	
	

	6. Сильное переживание неприятностей
	
	
	
	
	

	7. Потеря уверенности, снижение самооценки
	
	
	
	
	

	8. Плохой сон
	
	
	
	
	

	9. Учащенное сердцебиение, боли в сердце
	
	
	
	
	

	10. Затрудненное дыхание
	
	
	
	
	

	11. Проблемы с желудочно-кишечным трактом
	
	
	
	
	

	12. Напряжение или дрожание мышц
	
	
	
	
	

	13. Головные боли
	
	
	
	
	

	14. Низкая работоспособность, повышенная утомляемость
	
	
	
	
	

	15. Ощущение сухости во рту
	
	
	
	
	

	16. Излишне серьезное отношение к жизни, учебе, работе
	
	
	
	
	

	17. Вы не можете организовать Ваше время эффективно
	
	
	
	
	

	18. Волнение по поводу внешнего вида
	
	
	
	
	

	19. Ухудшение памяти
	
	
	
	
	

	20. Трудно удержать мысль, сформулировать ее
	
	
	
	
	

	21. Необходимость делать не то, что хотелось бы, а то, что нужно и входит в Ваши обязанности
	
	
	
	
	

	22. Постоянно хочется спать - никак не можете выспаться
	
	
	
	
	

	23. Вы не успеваете справляться с потоком информации
	
	
	
	
	

	24. Вас что-то или кто-то подгоняет, Вы постоянно куда-то спешите
	
	
	
	
	

	25. Вам не с кем поговорить о своих проблемах, да и нет особого желания
	
	
	
	
	

	26. Кажется, что предстоящее изменение в жизни - непреодолимое препятствие
	
	
	
	
	

	27. Как часто спрашиваете себя: стоит ли вообще жить?
	
	
	
	
	

	28. Чувствуете ли Вы сильное напряжение при возникновении непредвиденных ситуаций?
	
	
	
	
	

	29. Пропадает аппетит, вообще потерян вкус кеде
	
	
	
	
	

	30. Страх, тревога в обычных жизненных ситуациях
	
	
	
	
	

	31. Нервничаете, когда кто-то пытается учить Вас, что и как делать
	
	
	
	
	

	32. Выводит из терпения ожидание в очередях
	
	
	
	
	

	33. Отсутствие информации, необходимой для принятия верного решения
	
	
	
	
	

	34. Чувство разочарования и озлобленности
	
	
	
	
	

	35. Потеря уверенности в себе, когда предстоит решать трудное задание
	
	
	
	
	


«Ключ»:

Физиологическая субшкала: утверждения 1,3,8—15,22,29. 

Информационная субшкала: утверждения 2,17, 19,20, 23, 33. 

Эмоциональная субшкала: утверждения 4—7, 16, 18, 21, 24—28, 30—32, 34-35.

Общий уровень стресса: сумма по всем трем субшкалам. 

Оценка:

«Никогда» — 1 балл; 

«Редко» — 2 балла; 

«Иногда» — 3 балла; 

«Часто» — 4 балла; 

«Постоянно» — 5 баллов.

Нормативы:

35-70 баллов - низкий уровень стресса; 

71—105 баллов — средний уровень стресса; 

106—140 баллов высокий уровень стресса; 

141-175 баллов - очень высокий уровень стресса.
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