LWkana BocnpuHumaemoro ctpecca-10
Perceived Stress Scale (PSS)

O6BepurTe, MOXKANYICTa, IOAXOIAIINI BapuaHT oTBeTa. IIpoBepbTe, 4T0 BRI BRIOpanmu He
6o0stee OHOTO BapMaHTa OTBETa Ha KaXK/Iblit BOIIPOC.

B1. Kak yacTo 3a mocjegHmiT MeCsi1| BbI UCIIBITHIBAIN OECIIOKOIICTBO M3-3a HeMIPEeNBUJEHHBIX COOBITHIT?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu nukorma. O3 — Vuorma. O4 — JloBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B2. Kak gacro 3a mocnenHuit Mecsn BaM kasanoch CJI0XXKHBIM KOHTPOIMPOBATh Ba>KHbIe COOBITYS Baeit >xn3Hn?
O1 — Huxorga. O2 — Ioutu mHukorma. O3 — Vrorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B3. Kak yacTo 3a nocneguuit Mecs1] Bbl MCIIBITbIBA/INM HEPBHOE HAIIPSDKEHME WU CTpecc?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu Hukorma. O3 — Vuorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B4. Kak gacTo 3a mocefHMIt Mecs1] Bbl 4yBCTBOBa/IN YBEPEHHOCTDb B TOM, UTO CIIPaBUTECH C PelIeHMeM BallliX TNIHbIX
npob6em?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu mHukorma. O3 — Vrorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B5. Kak gacTo 3a rmociefHuit MecsAr Bol 9yBcTBOBasN, YTO BCe MAET TaK, Kak Bbl aTOT0 XOTemm?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu Hukorma. O3 — Vuorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B6. Kaxk yacro 3a mociemumit Mecsn Bol gymanm, 4To He MOXKeTe CIIPAaBUTBCH C TeM, YTO BaM HYXKHO CHe/IaTh?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu nukorma. O3 — Vuorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B7. Kak yacro 3a rmocneHmit Mecsit Bbl ObUIM B COCTOSIHMY CIPABUTHCS C Balllell pa3paKUTeNbHOCTBIO?
O1 — Huxorga. O2 — IMoutu mHukorma. O3 — Vrorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B8. Kak yacro 3a mocnemgHuii MecsA1, Bel 4yBCTBOBa/IN, YTO BIafieeTe CUTyalMein?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu nukorma. O3 — Vuorma. O4 —JloBonbHO yacto. O5 — Yacro.

B9. Kak gacro 3a mocnefHuit Mecsit; Bel 4yBcTBOBanu pasppakeHue 13-3a TOTO, YTO IIPOUCXO/SIIE COOBITIS BHIXOLVIIN
13-TI0f, Balllero KOHTPOJIA?
O1 — Huxorga. O2 — IMoutu Hukorma. O3 — Vurorma. O4 — JJoBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

B10. Kak 4acTo 3a IocegHMit MecCAI] BaM Ka3a/loCh, YTO HAKOIMBIINMECS TPYAHOCTY JOCTUIIN TAaKOTO IIpefiesia, YTo Brl He
MOTJIY X KOHTPO/INPOBAThH?
O1 — Huxorga. O2 — IToutu nukorma. O3 — Vuorma. O4 — JloBonbHO yacTo. O5 — Yacro.

Moacuer 6annoB
ITyHKTBI cy61m<a}1b1 «[lepenanpspxenue»: 1, 2, 3, 6, 9, 10. Kaxaplil MyHKT olleHMBaeTcs ot 1 1o 5 6a/u10B. Banbl

CYMMUPYIOTCA.

[Tynkre! cy6iukansl «IIpoTuBopeiicTBre cTpeccy»: 4, 5, 7, 8. Kaxaplil IyHKT olleHuBaeTcs OT 1 1o 5 6a/uioB. 3aTeM 6abl
uHBepTUpyorca (1 =52=4;3=3;4=2;5= nu CYMMUPYIOTCA.

[Tyukrer llkaasl BocopuHMMaeMoro crpecca 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8,9, 10. Cymmupytotcst 6a/mist 1o 06enm cyoiIkamam.
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