CÁC BÀI TEST KIỂM TRA MỨC ĐỘ CĂNG THẲNG BẰNG HÌNH ẢNH
1. Bài test 1
[bookmark: _GoBack]Bài test 1 sử dụng hình ảnh tĩnh 100% với nội dung là quả cầu và các chi tiết có hình dạng tương tự tổ ong. Mặc dù là hình ảnh tĩnh nhưng một số người sẽ nhìn thấy hình ảnh đang chuyển động với tốc độ chậm hoặc nhanh. Bài test này được nghiên cứu bởi Tiến sĩ Thần kinh học Alice Mado Proverbio đang công tác tại Trường đại học Milano-Bicocca của Italia.
Tiến sĩ cho biết, khi bị căng thẳng, vỏ não thị giác sẽ bị ức chế và suy yếu nên việc nhận diện, xử lý hình ảnh sẽ xuất hiện các dấu hiệu bất thường. Do đó, những người bị stress sẽ nhận thấy bức hình chuyển động trong khi thực tế đây là hình ảnh tĩnh.
[image: ]
Đánh giá mức độ stress:
· Hình ảnh không chuyển động: Hình ảnh không chuyển động chứng tỏ bạn hoàn toàn khỏe mạnh và không gặp phải tình trạng căng thẳng. Tuy nhiên, cần đảm bảo nhìn bức hình với kích thước chuẩn. Nếu thu nhỏ, bức hình gần như không chuyển động và sẽ phản ánh không đúng vấn đề bạn đang gặp phải.
· Hình ảnh chuyển động chậm: Hình ảnh chuyển động chậm cho thấy bạn đang bị stress ở mức độ nhẹ. Điều này hoàn toàn không đáng lo và bạn có thể cải thiện sức khỏe bằng lối sống khoa học, dành thời gian nghỉ ngơi và ngủ đủ giấc.
· Hình ảnh chuyển động nhanh: Trong trường hợp nhận thấy hình ảnh chuyển động nhanh, nhiều khả năng bạn đang đối mặt với stress nặng. Nếu tình trạng không có cải thiện, bạn nên xem xét đến phòng khám bởi stress nặng kéo dài có thể gây ra một số vấn đề tâm lý khác.
2. Bài test thứ 2
Bài test này cũng dựa trên cơ chế tương tự như bài test 1. Nhìn kỹ vào bức hình sau trong một thời gian dài và tránh bị xao nhãng, sau đó cảm nhận chiều chuyển động của bức hình.
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Kết quả bài test:
· Bức hình chuyển động theo chiều kim đồng hồ: Bạn đang đối mặt với tình trạng căng thẳng ở mức độ nhẹ, cơ thể khá mệt mỏi và cần được nghỉ ngơi.
· Bức hình chuyển động ngược chiều kim đồng hồ: Cơ thể đang bị stress ở mức độ trung bình cần có biện pháp điều chỉnh kịp thời. Nếu không cải thiện, tình trạng có thể nghiêm trọng hơn theo thời gian.
· Bức ảnh đứng yên hoàn toàn: Điều này cho thấy bạn đang bị stress nặng và cơ thể đang phải đối mặt với một loạt các vấn đề sức khỏe.
3. Bài test 3
Bài test 3 cũng sử dụng hình ảnh tĩnh để đánh giá mức độ stress. Bài kiểm tra này khá đơn giản, bạn chỉ cần nhìn vào bức hình trong khoảng 10 giây và cảm nhận chuyển động của bức hình, sau đó xem kết quả để đánh giá được mức độ stress của bản thân.
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Kết quả bài test:
· Bức hình chuyển động theo chiều kim đồng hồ: Bạn đang đối mặt với tình trạng căng thẳng ở mức độ nhẹ, cơ thể khá mệt mỏi và cần được nghỉ ngơi.
· Bức hình chuyển động ngược chiều kim đồng hồ: Cơ thể đang bị stress ở mức độ trung bình cần có biện pháp điều chỉnh kịp thời. Nếu không cải thiện, tình trạng có thể nghiêm trọng hơn theo thời gian.
· Bức ảnh đứng yên hoàn toàn: Điều này cho thấy bạn đang bị stress nặng và cơ thể đang phải đối mặt với một loạt các vấn đề sức khỏe.
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