
Э. Ховард бойынша стресĸе тезімділіĸ

Стрес саган ĸалай эсер етеді ?жні 3
Кейде 2
Сиреĸ /

1.

Мен тез ренжимін

2.

3.

3

3

1

3
2

Утылганга шыдай алмаймын

Егер біреу мені ренжітсе заланамын, біраĸ сезімімді ешĸімге ĸерсетпеймін

4.

Кезеĸĸе турганга шыдай алмаймын

2

5.
Киналсам да, озіме жауапĸершіліĸті ĸеп аламын.

6.

Біреуден ĸомеĸ сурауга ĸеп жагдайда ĸиналамын
3
2

1

Оз-озімді басу ушін доріге ĸеп жугіремін

8.

Моселені шешу ушін сенімді жолдастарыма шагынамын

9

Кателіĸ жасасам ĸешірім сурау маган ĸиын

2

10.
Кателіĸ жасасам, озімді ĸінолап, ĸатты уайымдаймын



3

11.

Егер менін намысыма тистіндер болса мен оларга жадап беруге тырысамын
1

12

Достарымнан алганымнан гері бергенім ĸеп деп есептеймін

2
1

13.
Демалу ушін мен заĸт белемін жене одан шын ĸуаныш аламын

14.

Мен ĸунделіĸті дене шиныĸтыру жаттыгуларына уаĸыт табамын

15.

2

3

Мен жиі ĸулемін жене ĸуанамын

2
3

Енді бэрін ĸос та, ĸандай топĸа жататынынды ĸара:

І топ: 15-25 упай: сен стресĸе шамалы ушырайсын
ІІ топ: 26-36 упай: сен стресĸе орташа ушырайсын
ЛII топ: 36-45 упай: сен стресĸе жий уширайсын.



Жансая

Э. Ховард бойынша стресĸе тезімділіĸ

Стрес саган ĸалай асер стеді ?жні З
« енде 2
Сиреĸ /

1.

Мен тез ренжимін

2V

2.
Утылганга шыдай алмаймын

2

1 v

3

2V

Егер біреу мені ренжітсе заланамын, бірак сезіміді ешкімге корсетпеймін

4.
Кезеĸĸе турганга шыдай алмаймын
3 V

5.
Киналсам да, езіме жауапĸершіліĸті ĸеп аламын.
3

2'

6.

Біреуден ĸомеĸ сурауга ĸеп жадайда ĸиналамын
3

2V

Оз-езімді басу ушін доріге ĸоп жутіремін

8.

2

1V

1

2V
3

3

2V

Маселені шешу ушін сенімді жолдастарыма шагынамын

Кателіĸ жасасам ĸешірім сурау маган ĸиын

10.
Кателіĸ жасасам, езімді ĸінолап, ĸатты уайымаймын



ЗV
2

11.
Егер менін намысыма тиетіндер болса мен оларга жауап беруге тырысамын

2V

12.

Достарымнан алганымнан гері бергенім ĸеп деп есептеймін
3

1V
13.
Демалу ушін мен заĸыт болемін жане одан шын ĸуаны аламы
1V
2

3

14.

Мен ĸунделіĸті дене шыныĸтыру жаттыгуларына уаĸыт табамын

2

3

15.
Мен жиі ĸулемін жене ĸуанамын
1
2

3V
Енді бэрін ĸос та, ĸандай топĸа жататынынды ĸара:
І топ: 15-25 упай: сен стресĸе шамалы уширайсын
ІI топ: 26-36 упай: сен стресĸе оргаша ушырайсь +
III топ: 36-45 упай: сен стресĸе жиі уширайсын.



Э. Ховард бойынша стресĸе тозімділіĸ

Стрес саган ĸалай сер стеді ?жні В
Кейде з
Сиреĸ

Мен тез ренжимін
3

2.
Утылганга шыдай алмаймын

2

3.
Егер біреу мені ренжітсе заланамын, біраĸ сезіміді ешĸімге ĸерсетпеймін

4.

Кезеĸĸе турганга шыдай алмаймын

5
Киналсам да, езіме жарапĸершіліĸті ĸеп аламын.

Біреуден ĸемеĸ сурауга ĸеп жагдайда ĸиналамын

Оз-озімді басу ушін доріге ĸеп жугіремін

8.
Моселені шешу ушін сенімді жолдастарыма шагынамын

9.
Кателіĸ жасасам ĸешірім сурау маган ĸиын
3

10.

Кателіĸ жасасам, езімді ĸінолап, ĸатты уайымдаймын



11.

Егер менін намысыма тиетіндер болса мен оларга жауап беруге тырысамын

12.

Достарымнан алганымнан гері бергенім ĸеп деп есептеймін

3

2

1

1

3

2
→

13.
Демалу ушін мен уаĸыт белемін жене одан шын ĸуаныш аламын
1

2

3 -

14.
Мен ĸунделіĸті дене шиныĸтыру жаттыгуларына уаĸыт табамын
1 Д

2

3 =
15.
Мен жиі ĸулемін жене ĸуанамын
1

2 ÷

3

Енді барін ĸос та, ĸандай топĸа жататынынды ĸара:

І топ: 15-25 упай: сен стресĸе шамалы ушырайсын
ІІ топ: 26-36 упай: сен стресĸе орташа ушырайсын+
III топ: 36-45 упай: сен стресĸе жи уширайсын.



3
2

11.

Егер менін намысыма тиетіндер болса мен оларга жауан беруге тырысамын

12.
Достарымнан алганымнан гері бергенім ĸоп деп есептеймін

13.

Демалу ушін мен заĸыт белемін жене одан шын ĸуаныш аламын

14.
Мен ĸунделіĸті дене шыныĸтыру жаттыгуларына заĸыт табамын

3

15.
Мен жиі ĸулемін жене ĸуанамын

3

Енді бэрін ĸос та, ĸандай топĸа жататынынды ĸара:
1 топ: 15-25 упай: сен стресĸе шамалы ушырайсын
II топ: 26-36 упай: сен стресĸе орташа ушырайсын +
ІІІ топ: 36-45 упай: сен стресĸе жи ушырайсын.


