BÀI TEST SÀNG LỌC NGUY CƠ STRESS VÀ TRẦM CẢM
[bookmark: _GoBack]Đọc các biểu hiện sau, nếu bạn có biểu hiện nào thì hãy + 1 điểm.
· Khó có thể tập trung
· Cảm thấy khó chịu bởi điều hoàn toàn bình thường và những sự việc không quá nghiêm trọng
· Làm mọi việc chậm chạp hơn so với bình thường
· Đôi khi có cảm giác rất tệ và cảm giác này kéo dài trong ít nhất vài giờ đồng hồ
· Cảm thấy cơ thể thiếu năng lượng, mệt mỏi
· Mất đi hứng thú với những thứ bản thân từng yêu thích trước đây
· Có những suy nghĩ tiêu cực và cảm thấy bản thân tội nghiệp, vô dụng
· Không có hy vọng vào tương lai
· Dễ nổi nóng, cáu kỉnh
· Thiếu tự tin và đánh giá thấp bản thân mặc dù trước đây không như vậy.
· Ngủ nhiều hoặc ngủ ít hơn bình thường rõ rệt.
· Lo sợ có điều gì tồi tệ sẽ đến với bản thân.
· Khó khăn khi đưa ra các quyết định, dù đó là những quyết định hoàn toàn bình thường.
· Tăng hoặc giảm nhiều hơn 3kg một cách không chủ ý.
· Cảm thấy không ai yêu quý và quan tâm bản thân.
· Có các cơn đau ngẫu nhiên nhưng không thể giải thích và không tìm ra nguyên nhân.
· Không có mục đích sống.
· Tránh gặp mặt bạn bè.
· Trong mắt bạn, không có điều gì là quan trọng.
· Luôn cảm thấy buồn bã, bi quan không hiểu vì sao.
· Cảm thấy mệt mỏi và rất cố gắng mới có thể hoàn thành các công việc đơn giản trong ngày.
· Cảm thấy bản thân là kẻ thất bại.
· Không tìm thấy niềm vui hay cảm nhận được ý nghĩa của cuộc sống.
· Cảm thấy mắc kẹt giữa những điều bản thân mong muốn và sự thật là bản thân không muốn bắt tay làm bất cứ điều gì.
· Tâm trạng luôn nặng nề, khó chịu mặc dù cuộc sống có nhiều chuyện tốt đẹp.
Kết quả:
· Ít hơn 20%: Nếu kết quả dưới 20%, bạn đang bị stress ở mức độ vừa phải. Bạn đang phải đối mặt với sự chán nản, mệt mỏi nhưng mọi thứ chỉ ở mức độ trung bình và không có gì đáng lo ngại. Điều quan trọng nhất là biết cách giải tỏa stress và điều chỉnh lại các thói quen xấu.
· Từ 20 – 40%: Căng thẳng ở mức trung bình và cần phải cải thiện sớm để tránh những ảnh hưởng lâu dài.
· Từ 40 – 60%: Nếu kết quả dao động từ 40 – 60%, nhiều khả năng bạn đang bị rối loạn lo âu ở mức độ nhẹ hoặc stress nặng.
· Từ 60 – 80%: Kết quả từ 60 – 80% cho thấy bạn đang bị rối loạn cảm xúc. Trường hợp này cần phải thăm khám và điều trị sớm để tránh những hậu quả lâu dài.
· Trên 80%: Kết quả trên 80% cho thấy bạn có khả năng bị trầm cảm cao. Tuy nhiên, điều này có thể không chính xác nếu bạn thực hiện bài test sau khi phải đối mặt với sự kiện sang chấn. Để đánh giá chính xác tình trạng sức khỏe, bạn nên thực hiện bài test khi tâm lý ổn định.
