BÀI TEST MỨC ĐỘ CĂNG THẲNG QUA CÁC TRIỆU CHỨNG
[bookmark: _GoBack]Để kiểm tra mức độ stress bằng triệu chứng, bạn sẽ thực hiện trả lời 20 câu hỏi dưới đây. Nhớ ghi chú số điểm vào một tờ giấy để tra kết quả.
Một câu hỏi sẽ gồm 4 thang điểm từ 0 – 3 điểm. Trong đó: 
· 0 điểm: Không bao giờ, không đúng với biểu hiện của bản thân. 
· 1 điểm: Thỉnh thoảng, chỉ đúng 1 phần. 
· 2 điểm: Khá thường xuyên, phần lớn là đúng. 
· 3 điểm: Thường xuyên, đúng hoàn toàn. 
Bộ 21 câu hỏi đánh giá mức độ stress DASS 21:
· Câu hỏi 1: Hiếm khi lạc quan và ít có các cảm xúc tích cực.
· Câu hỏi 2: Khó có thể cảm thấy thoải mái, tâm trạng thường khó chịu, căng thẳng và bứt rứt.
· Câu hỏi 3: Bạn có cần động lực rất lớn mới có thể bắt đầu một việc gì đó hay không?
· Câu hỏi 4: Có thường cảm thấy bản thân dễ mất bình tĩnh và kích động trước các tình huống bất ngờ trong cuộc sống?
· Câu hỏi 5: Có cảm thấy không hài lòng khi có những sự việc xảy ra bất ngờ gây ảnh hưởng đến công việc hay không?
· Câu hỏi 6: Có gặp phải tình trạng tim đập nhanh và mạnh hay không?
· Câu hỏi 7: Có bị khô miệng thường xuyên hay không?
· Câu hỏi 8: Có phản ứng thái quá trước những tình huống trong cuộc sống hay không?
· Câu hỏi 9: Hiếm khi có cảm giác thư giãn và thật sự thoải mái?
· Câu hỏi 10: Có dễ bị hoảng loạn trước những tình huống bất ngờ?
· Câu hỏi 11: Có thường xuyên cảm thấy lo sợ về mọi thứ hay không?
· Câu hỏi 12: Bản thân dễ tự ái hoặc nhạy cảm quá mức trước những lời phê bình của người khác?
· Câu hỏi 13: Không có hy vọng vào bất cứ điều gì.
· Câu hỏi 14: Luôn thường trực sự lo lắng về việc bản thân sẽ biến thành trò cười của người khác.
· Câu hỏi 15: Gặp phải các biểu hiện rối loạn nhịp thở (thở gấp, thở nhanh, hơi thở nông,…).
· Câu hỏi 16: Có cảm nhận cuộc sống nhàm chán, vô nghĩa và không có bất cứ điều gì vui vẻ.
· Câu hỏi 17: Cho rằng bản thân không xứng đáng hoặc đánh giá thấp bản thân.
· Câu hỏi 18: Tuyệt vọng, bi quan và dễ chán nản.
· Câu hỏi 19: Bản thân suy nghĩ quá nhiều và những luồng suy nghĩ thường quẩn quanh, lặp đi lặp lại không tìm được giải pháp một cách sáng suốt và rõ ràng.
· Câu hỏi 20: Tay chân và cơ thể dễ đổ mồ hôi.
Kết quả thang điểm đánh giá mức độ stress:
· Từ 0 – 14 điểm: Cơ thể ở mức độ bình thường, khỏe mạnh và không gặp tình trạng căng thẳng. 
· Từ 15 – 18 điểm: Cơ thể stress ở mức độ nhẹ.
· Từ 19 – 25 điểm: Cơ thể stress mức độ vừa. 
· 26 – 33 điểm: Stress mức độ nặng. Tình trạng này cần phải được điều trị sớm để tránh ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe.
· Từ 34 điểm trở lên: Cơ thể rơi vào tình trạng stress nặng, cần tham vấn bác sĩ và tìm giải pháp chữa trị.
