BÀI TEST MỨC ĐỘ CĂNG THẲNG QUA PHONG CÁCH SỐNG
Bài kiểm tra sàng lọc stress thông qua phong cách sống được nghiên cứu bởi đội ngũ chuyên gia của Trung tâm y tế Đại học Boston. Với mỗi câu hỏi, bạn có thể lựa chọn 1 trong 4 câu trả lời sau:
· Không bao giờ/ không đúng: 0 điểm
· Ít khi xảy ra/ chỉ đúng một phần: 1 điểm
· Xảy ra thỉnh thoảng/ đúng khá nhiều: 2 điểm
· Xảy ra thường xuyên/ đúng hoàn toàn: 3 điểm
Bài test sàng lọc nguy cơ stress thông qua phong cách sống bao gồm 20 câu hỏi. Sau khi thực hiện, bạn cộng tất cả điểm của các câu và đối chiếu kết quả để đánh giá mức độ stress.
· Câu hỏi 1: Có ít thời gian nghỉ ngơi, thư giãn và chăm sóc bản thân
· Câu hỏi 2: Không chia sẻ các vấn đề xảy ra trong cuộc sống cho những người trong gia đình hoặc những người đang cùng chung sống (bạn bè, đồng nghiệp thân thiết)
· Câu hỏi 3: Không có nhiều người quen và bạn bè
· Câu hỏi 4: Cân nặng thấp hơn hoặc vượt quá tiêu chuẩn
· Câu hỏi 5: Không có ai để có thể tin tưởng và dựa vào mỗi khi gặp khó khăn
· Câu hỏi 6: Uống nhiều hơn 3 tách cà phê mỗi ngày
· Câu hỏi 7: Khó có thể bày tỏ sự lo lắng, tức giận, buồn bã trước mặt mọi người.
· Câu hỏi 8: Không tham gia bất cứ câu lạc bộ hay hoạt động xã hội nào.
· Câu hỏi 9: Sử dụng nhiều hơn 5 ly đồ uống chứa cồn mỗi tuần
· Câu hỏi 10: Không cảm nhận được sự quan tâm và tình cảm của những người xung quanh
· Câu hỏi 11: Khó khăn trong việc sắp xếp thời gian.
· Câu hỏi 12: Cơ thể mệt mỏi và hầu như không có cảm giác khỏe mạnh.
· Câu hỏi 13: Không có niềm tin tôn giáo và cũng không tin tưởng vào bản thân mình.
· Câu hỏi 14: Không bao giờ có hành vi và lời nói mang tính chất đùa giỡn
· Câu hỏi 15: Hút ít nhất nửa bao thuốc lá mỗi ngày
· Câu hỏi 16: Không ngủ đủ giấc ít nhất 3 lần/ tuần
· Câu hỏi 17: Không có ai để tin tưởng tuyệt đối
· Câu hỏi 18: Thu nhập thấp và chật vật với các khoản chi trong cuộc sống
· Câu hỏi 19: Không tập thể dục
· [bookmark: _GoBack]Câu hỏi 20: Có ít hơn 1 bữa ăn lành mạnh trong ngày
	Sau khi cộng số điểm của 20 câu hỏi, bạn có thể đánh giá mức độ căng thẳng thông qua bảng kết quả sau:
· Dưới 10 điểm: Sức khỏe tinh thần tốt, không bị stress và nguy cơ mắc các rối loạn tâm lý, tâm thần cũng rất thấp.
· Từ 11 – 30 điểm: Nếu kết quả rơi vào khoảng này chứng tỏ bạn đang bị stress ở mức độ trung bình. Tuy nhiên, tình trạng sẽ nhanh chóng thuyên giảm sau khi điều chỉnh thói quen xấu và dành thời gian nghỉ ngơi, thư giãn.
· Từ 31 – 49 điểm: Kết quả cho thấy bạn đang bị stress tương đối nặng.
· Trên 50 điểm: Nếu kết quả trên 50 điểm, bạn cần có biện pháp cải thiện sớm nhất để tránh những hậu quả về lâu dài. Những người có kết quả này thường đang bị stress nghiêm trọng và có nguy cơ bị suy nhược cơ thể, rối loạn giấc ngủ.



