BÀI TEST MỨC ĐỘ CĂNG THẲNG QUA CÁC YẾU TỐ GÂY CĂNG THẲNG
[bookmark: _GoBack]Đọc các câu sau, nếu bạn gặp phải vấn đề nào thì đánh 1 dấu cộng vào câu đó rồi cộng tổng lại.
· Vợ/ chồng qua đời: 83 điểm
· Công ty phá sản, làm ăn thua lỗ và nợ nần: 74 điểm
· Người thân trong gia đình qua đời hoặc bạn bè thân thiết qua đời: 73 điểm
· Ly hôn: 72 điểm
· Ly thân: 67 điểm
· Thay đổi môi trường làm việc: 64 điểm
· Mệt mỏi vì khối lượng công việc quá nhiều: 62 điểm
· Bản thân có các vấn đề về sức khỏe: 62 điểm
· Thường xuyên phạm phải sai sót trong công việc: 61 điểm
· Chuyển việc một cách không mong muốn: 61 điểm
· Mắc nợ một số tiền khá lớn
· Làm việc xa gia đình (trong trường hợp trước đây ở gần với gia đình): 60 điểm
· Thay đổi lớn trong gia đình và sức khỏe: 59 điểm
· Bị giáng chức: 59 điểm
· Công ty sắp xếp lại nhân sự: 59 điểm
· Sáp nhập công ty: 58 điểm
· Giảm thu nhập: 58 điểm
· Thay đổi nhân sự: 55 điểm
· Điều kiện làm việc có thay đổi lớn (thường là theo chiều hướng tiêu cực): 54 điểm
· Chuyển vị trí làm việc: 53 điểm
· Có vấn đề trong mối quan hệ với đồng nghiệp và các mối quan hệ xã hội khác: 52 điểm
· Có một khoản nợ tương đối và vẫn đủ khả năng chi trả: 51 điểm
· Có mâu thuẫn, rắc rối với cấp trên
· Gặp phải vấn đề liên quan đến pháp luật: 51 điểm
· Con cái dọn ra ở riêng: 50 điểm
· Chuyển vị trí làm việc theo sự sắp xếp của người khác: 50 điểm
· Kết hôn: 49 điểm (dù hôn nhân hạnh phúc nhưng những áp lực từ việc tổ chức đám cưới, chăm lo cho gia đình,… vẫn được xem là yếu tố gây stress).
· Tình dục không hòa hợp: 48 điểm
· Gia đình có thêm thành viên mới: 47 điểm
· Có các vấn đề về giấc ngủ: 47 điểm
· Có mâu thuẫn với đồng nghiệp: 47 điểm
· Chuyển nhà: 47 điểm
· Nợ nần do mua nhà; 47 điểm
· Vợ chồng thường xuyên cãi nhau, khó hòa hợp: 47 điểm
· Con cái chuẩn bị có các kỳ thi quan trọng: 46 điểm
· Gặp vấn đề trong quan hệ với khách hàng: 44 điểm
· Mang thai: 44 điểm
· Đến độ tuổi về hưu: 44 điểm
· Hiệu suất lao động giảm: 44 điểm
· Có vấn đề với cấp dưới: 43 điểm
· Hết mình với công việc: 43 điểm
· Bản thân thăng chức: 40 điểm
· Vợ/ chồng nghỉ việc: 40 điểm
· Vợ/ chồng bắt đầu đi làm: 38 điểm
· Nghỉ dài hạn: 35 điểm
· Thu nhập tăng: 25 điểm
	Sau khi đánh dấu và cộng hết số điểm, bạn có thể xác định được nguy cơ bị stress thông qua bảng kết quả sau:
· < 150 điểm: Khả năng stress 30%
· 150 – 299 điểm: Nguy cơ stress 50%
· >= 300 điểm: Nguy cơ stress lên đến 80%



