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O pecnionaenrTax

Bcero 6b110 omportiero 475 venaoBek B Bo3pacte oT 15 10 35 net: mkoasHuKU (7%),
yuamuecs CCY3oB (46%), ctyneHtsl By30B (33%), paboTaromiasi ¥ COBMeEIIAOIIAs
paboty ¢ yueboi monoaexs (19%) r. HoBocubupcka (40% — ronomu; 54% — neByiku;
6% — moJ1 He yKa3ain).

O0mas no3uumsi N0 OTHOLIEHMIO K CTPeccaMm (puc. 1; tabu. 3)

BonpmmHCTBO MONTOABIX Mmoaei (60%) CUUTaroT, 9TO CTPECCHI B )KU3HU HEM3OC)KHBI,
HO HAJI0 CTPEMUTHCS UX KOHCTPYKTHUBHO TIPEOI0JIeBaTh. TaKUX PECIIOHIECHTOB OKa3aJIOCh
OosbIre cpeau aeBymiek (68% mporus 50% cpeau FOHOIICH).

[To MHeHUIO yeTBepTH ONpoueHHBIX (24%), CTPECCOB MOXHO M HYXKHO U30€rathb.
Takoro MHEHUs Yaiie npuepKkuBaroTcs oHomw (34%), gem aepymku (18%).

15% momomexu paccMaTpHUBAIOT WX KaK HEM30EKHOE SBJICHHUE, C KOTOPBIM MIPOCTO
HaJI0 CMUPUTHCS.

"Bawa obwan nozuyusa no omuouwtenuto Kk cmpeccam?"
Crpecc —
Hen30eKHOe
SIBJICHHE, C
KOTOPBIM HYXKHO
CMUPHUTHCS
15%

Ctpecchl MOKHO
U HY)KHO
n30erartb

24%

N

Crpecchl
HeU30€KHbBI, HO
HYXHO
CTPEMUTHCS UX
KOHCTPYKTHUBHO
MIPEO/I0NICBATh
60%

Puc. 1

IIposiBiieHust crpecca (puc. 2; tabi. 4)
OTBevast Ha BOMPOC O TOM, B 4eM OOBIYHO TPOSIBISIETCS CTPECC, MOJIOJBIE JIOIU
Jalie BCeTro yKa3bIBaJIM Takue (hOPMBI, KaK:
— DJMOIMOHAJIbHOE (HEPBHOE) HAMpsDPKEHUE, TOBBIIICHHAs BO30YJIUMOCTb,
pa3apaxuTenbHOCTh — 91% (64% cpenu xeHumH; 39% cpeau MyK4urH);
— IIJIOXO€ HAaCTpoeHHe JInTenbHoe Bpems — 39%;
— YyBCTBO TPEBOTH, OecriokoiicTa — 34%;
— TMOCTOSIHHOE W HaBS3YMBOE BO3BpAIICHNE K OJTHOM M TOM ke MbIcTH — 25%);
— YNAJOK CHJI, YCTaJoCTbh, BANOCTh — 25% (43% cpenu xenwun; 21% cpenu
MYK4HH);
— TMOJaBJIEHHOE COCTOsHUE, anaTthusa — 25%;
— arpeccus — 25%.



"Kak o6vtuno nposaenaemcsa cmpeccy Bac?"

OMOIMOHATIBHOE HAPSIKEHNE, TIOBBIIICHHAs! BO30YIMMOCTh
[Tnoxoe HacTpOEHHE JUTUTENBHOE BPEMS

YyBCTBO TPEBOI'H, OECIIOKOMCTBA

Ynanok cuil, ycTanocTh, BAJIOCTh

Arpeccus

IlocTossHHOE M HaBSA3YHUBOE BO3BpalICHUE K OZ[HOP'I 1 TOH XKe
MBICJIN

HOZ[aBJIeHHOC COCTOSHHE, allaTHA

HeBo3MokHOCTH Ha 4eM-TO COCPCAOTOUUTHCH,
PaCCEeAHHOCTDb

Hapymenue caa

I'onosHast 601

YTpara camooOnananus, yBeaIMIeHUE KOHPINKTOB
UyBCTBO BUHBI

OuymieHre XpOHHYECKOH HEXBATKN BPEMEHU
[ToTepst Bepbl B yilydllieHHE CUTYalUd B OyaylieMm
TpyaHOCTH B IPUHATHU PELIEHUN

Ycyrybnenne BpenHBIX IPUBBIUEK

Hapymenue annerura

YBeNnu4yeHue ynciia ONMOOK MPH BBIMOJHCHUH Pa0OTHI

YTpara ncuxoJ0ruueckoro KOHTakTa B O0IIEHNH,
OTUYXJICHHE

Hexenanne 00aymMaTh ¥ IPOAHATH3UPOBATH CUTYALUIO

Hpyroe

51%

39%

34%

34%

25%

25%

25%

21%

21%

19%

19%

16%

15%

15%

14%

12%

11%

11%

11%

5%

2%

Puc. 2




YacroTa cTpeccoBbIX COCTOAHMM (puc. 3; Tadu. 5)

[Tpaktuuecku Bcem (97%) onporieHHbIM IPUXOAUTCS UCIBITHIBATH CTPECC.
6% pecroHACHTOB HaXOASATCS B TAKOM COCTOSIHUH ITOCTOSIHHO.

11% — moYTH KaXX bl JIEHE.

21% — 1-2 paza B HeeMIO.

29% — HECKOJIBKO pa3 B MECHII.

27% — HECKOIBKO pa3 B rof.

"Kak wacmo Bl ucnvimuvieaeme cmpecc?"

Hukorna
Heckomnbko pa3 B rog 27%
Heckonbko pa3 B Mecs1] 29%
1-2 pa3a B Heznemro

TToutn KaXxabl OEHD

ITocTostHHO

Puc. 3

BHemiHue npu4uHbI cTpecca (puc. 4; tadi. 6)

CtpeccoBoe COCTOSTHUE YEJIOBEKa MPOBOLUPYIOT OIPEACIICHHbIE >KU3HEHHBIE
MIEPUTICTUH U U3MEHEHUS PEaIbHOTI0 OKPYKAIOIIEro Hac MUpa.

Cpenu ctpecc-pakTopoB Takoro pojaa 41% pecrnoHAEHTOB OTMEYAOT BBICOKYIO
3arpy’KeHHOCTh JIeJaMH W, KaK CIeACTBUE, mepeyromicHue. [Ipudyem moutu B 2 pasa
qarie Ha 3TO YKa3bIBatOT AeBYIIKH (52%), yem roHomH (28%)).

Jist 29% onpoleHHBIX BHEIIHMMHM NPUYMHAMU CTpEcca SIBISIOTCS MPOOIEMbI
B3aMMOOTHOIIECHUM.

YeTBepTh MOJOABIX JIFOJCH CBA3BIBAIOT CTPECCOBBIC COCTOSIHUSA ¢ yueOoit (26%)
BOOOIIIE U C DK3aMEHaMU, MPOBEPKOM 3HAHUI B 4aCTHOCTH (26%).



"Umo ona Bac aensemcsa ocnosnblmu
éHewHumu npuyunamu cmpecca?"”

BeIcokast 3arpyKEHHOCTD AEIaMH, IEPEYTOMIICHHE 41%
[IpoGmemMpl B3aUMOOTHOIIICHHH

[Ipobnemsl ¢ yueOoit

OK3aMeHBl, IpOBepKa 3HAaHUN

BriTOBBIE TIPOOIIEMBI

Bo3MoXxHBIE HEIPUATHOCTH
MarepuanbHO-(DHHAHCOBBIE TPOOIEMBI
HecmpaBenBOCTb CO CTOPOHBI OKPYKEHHS
[MocTosiHHBIC HEynaYH

IIpoucuiecTBue, HECYACTHBIN Clrydail
[Ipobaems! co 310poBEEM

CMmeHa 00CTaHOBKH

[Ipob6nemsl ¢ paboToii

Hpyroe 4%

Puc. 4

BHyTpenHue npu4HHbI cTpecca (puc. 5; Tab. 7)

BHyTpeHHune mnpuuyuHbl B OOJbIIEH CTENEHH CBSI3aHbl C IMCHXOJIOTHYECKUMU
OCOOEHHOCTSIMU U€JIOBEKA U SBJIAIOTCS PE3YJIbTaTOM €T0 Pa3MbIILITICHHH.

Tpetb (32%) pecrnioHIEHTOB B KadecTBE CTpecc-(pakTopa TAKOTO poja YKas3bIBArOT
U3JIMIIHAE TEpeKUBaHUs MO MoBoxy U 0e3 Hero. IlpuueM B Oojbluel CTENEHH 3TO
XapaKTEPHO JJIA JIEBYIIEK, YeM Jijisi FoHotel (41% npotus 22%)

3HauuTeNbHAs YacTh ONPOIICHHBIX OTMEYAlT, 4YTO CTPECCOBOE COCTOSIHUE
BBI3BIBAIOT TaKXE Pa3MBIIICHUSI MO MOBOJAY JIMYHOCTHBIX KauecTB: O ce0e BOoOIIe U
CBOUX BO3MOXHOCTX (28%); 0 cBoeil pazapaxkutenbHOCTH (26%), O HEYBEpEHHOCTH B
ceoe (23%), o Huskoi camoorienke (20%).

Bonee uerBepTu (27%) pecrnoHAEHTOB YKa3bIBalOT, UTO MPUYMHAMM CTpecca s
HUX SBIISIOTCS] HEOTIPABIABIINECS OXKHIaHNUA.

26% ompoIIeHHBIX B KadecTBe CTpecc-(hakTopa OTMEYAIOT  ONIYIICHHS
OJIMHOYECTBA, CTPaxa U TPEBOTH.



"Ymo ona Bac asénaemca 0CHOGHbIMU
GHYymMpeHHUMU npuuunamu cmpecca?'

WznuirHue nepeXxuBaHus 10 TIOBOTY U 0e3 Hero
Meicau o cebe U CBOUX BO3MOXKHOCTSIX
Heonpasnasmmecs oxxuaanus
PazgpaxurensHocTh

Omynierns: OAMHOYECTBA, TPEBOTH, CTpaxa

OmnymieHre HeyBEepeHHOCTH B ceOe

UpeaMepHOEe CTpeMIICHHE BCe JeaTh HAMTYUIIHM
o0Opazom

Huzkas camoonerka
OtcyTcTBUE YNOPCTBA, YCEpAH U HACTOWYMBOCTH
HeyBepeHHOCTD B 3aBTpalIHEM JIHE

Tleccumusm

lpyroe

4%

32%

28%

27%

26%

26%

23%

22%

20%

15%

15%

14%

Puc. 5

OuneHka cTpeccoycToi4uBOCTH (puc. 6; Tadun. 8, 9)

JIBe TpeT pecrioHIeHTOB (66%) OTHOCAT ce0s1 K KaTeTOPUH CTPECCOYCTONIMBBIX.

Tpers momompix miogeit (33%) TakoBeIMH cebst He cumTaroT. [Ipudem, Ooiee
MO/IBEPKEHBI CTPECCOBBIM COCTOSIHHSIM JIEBYIIKH, YyeM toHoIH (42% npotus 22%).

"Cyumaeme 1u Bot ceba cmpeccoycmoituusvim?"’

66%

Puc. 6



Cnoco0b1 npeonoJieHus crpecca(puc. 7; tabin. 10)

[IpennoyntaeMbiMu crioco0aMu OOPHOBI CO CTPECCOM CPEAU MOJIOJICHKH SBIISIIOTCS:

— My3bika (54%);
— oOmuieHue ¢ apy3bsimMu U 6mu3kumMu (54%);

— BKycHas eaa (37%; 45% cpenu neByuiek, 29% cpenu 1oHoIIEH);

— coH (34%);
— npocmoTp GuIbEMOB U cepuaiion (34%);
— ¢usudeckas akTUBHOCTSH (32%).

YacTh peCOHICHTOB, YTOOBI CIIPABUTHCS CO CTPECCOBBIM COCTOSIHUEM, TIPUOETAIOT
K COBPEMEHHBIM TEXHOJIOTHSM. boliee ueTBepTH onponieHHbIX (27%) HCIONB3YIOT B 3TUX
[EJISIX UHTEPHET W conuanbHbie cetd, 15% (29% cpenu roHommel u Toiapko 5% cpenn

JCBYIICK) — UTPAIOT B OHJIAHH- U KOMITBIOTEPHBIEC UTPHI.

Cnocoowl npeodonenus cmpecca

My3bika

OO11eHnE C IPY3bsIMH, OJU3KUMU
Bxycnas ena

Con

IIpocmoTp GHUIIEMOB, CEepraAIOB
Odusnyeckasi aKTUBHOCTb
Hurepuer, coucetu

Jlomarraue )KUBOTHBIE
PasBiiekaTenbHbIC MEPOTIPHUSATHUS
Xo066u

OnuHOYEeCTBO

OHJaiiH-UrpbI, KOMITBIOTEPHBIC UTPHI
Curapetst

YreHue

Ankoronb

Paccnabisaromye BaHHBL

Maccax

IIpueM TpaBsSHBIX YacB U T.II.
Penakcupyrormme TeXHUKH
[Ipuem aHTHAETIPECCAHTOB, TAOJIETOK
Apomarepanus

[cuxotepamus, apT-Tepanus
Apyroe

INocemienue ncuxonora
HapxoTtuxu

37%
35%
34%
32%
27%
21%
18%
17%
16%
15%
14%
14%
10%
10%
8%
8%
6%
6%
4%
3%
2%
2%
1%

54%
44%

Puc. 7



Pe3ynbTaTHBHOCTH GOPBHOBI CO cTPEcCcOM (puc. 8; tabm. 11, 12)
BbonpmmHcTBO pecnioHieHToB (81%) cuMTaer, 4To MM YHAeTCsl CHPABISATHCS CO

CTpeccoM B cBoel xu3HU. [Ipuuem, B 2 pa3a yailie 3T0 OTMEYAIOT IOHOLIU, YEM JEBYIIKH
(45% mpotus 23%).

"[lonyuaemca au y Bac cnpasnamuocsa co cmpeccom?"”’

Her
13%

Ja
81%

Puc. 8

Biunsinue cTpecca Ha pasjndHbie cepbl KU3HM (puc. 9; Tadi. 13, 14)

[lo oueHke pecrnoHIEHTOB, B OOJBIIEH CTENEHW CTPECC BIMSET Ha JYyIIEBHOE
COCTOSIHUE W DMOIMM (CpeIHUN Oayul cTeneHH BIUSHUS — 3,5 M3 5 BO3MOXKHBIX), Ha
noBeaenne (cpemnmii Oamn crenenu BausHUsA — 3,08 w3 5 BO3MOXKHBIX) M Ha
B3aMMOOTHOIICHUSI C OKPYXKAIOMIMMU (CpelHui Oayl cTeneHu BiausHusS — 2,99 u3 5
BO3MOJKHBIX).

Ouenka cmenenu e1uAHUA CMPECCa HA PA3IUYHbIE
cghepul scuznu (cpednuii 6ann uz 5 603M0HCHBIX)

JymeBHOE COCTOSTHUE, YMOLIMU 3,50
IloBenenue
OTHOIICHUS

Vueba

CeMbs

OT1apIx

310poBbE
JIMYHOCTHEIE KaYyecTBa

Pabota, kapbepa

duHaHCH

Puc. 9



OnbIT 00panIeHus 32 NOMOIIBIO K MCUXO0JI0TaM (puc. 10, 11; ta6x. 15, 16, 17)

18% onpomennbix (22% cpenu neBymek, 10% cpeau OHOIIEH) WUMENU OIBIT
oOpareHus 3a MOMOIIBIO K TICUXO0JIOTaM B MPEOI0JIEHUN CTPECCOBBIX COCTOSIHUM.

JIBe Tpetn u3 Hux (64%) OLEHMIIN €TO MOJIOKUTEIIBHO.

UYeTBepTh pecrioHAeHTOB (24%) CUMTAIOT, UTO OT OOpAIEHUS K TICUXOJIOTY IMOJIb3bI
OBLIIO MaJIo.

9% MoIIOABIX JIIO/IEH yKa3aiu, 4To paboTa ¢ ICUXO0JIOTOM UM HE TTOMOTIa.

"Oopawanuce 1u Boi ¢ cumyayuu cmpecca 3a
nomouwbio K ncuxonozam?'"

Ja
18%

Her
81%

Puc. 10

"Ecau oopawanuce, mo kakogvl oviiu pezynomamat? "’

Oo6paineHue
OBLIO
0OecroJIe3HbIM
9%

OO6pareHne
OBLIO
MaJIOTIOJIE3HBIM
24% OoparneHue
OBLIO TOJIE3HBIM

64%

Puc. 11



IloTpeOHOCTH B 3HAHUSAX U HABBIKAX NPOPUIAKTHKH CTPECCOBBIX COCTOSHMI
(puc. 12; Tabm. 18, 19)

VY kaxmoro Broporo onpoireHHoro (53%) ecth HOTPEOHOCTH B MOJYICHUN 3HAHUH
U HaBBIKOB I NPOMUIAKTUKHA CTPECCOBBIX COCTOSHUU. [Ipm 3TOM OOJbIIEe TaKUX
PECIIOHJICHTOB Cpeiu AEBYIIEK, ueM cpeau roHomiei (60% npotus 38%).

"Ouwywiaeme 1u Bot Heobxo00umocme noiyuenusn 3HaHUl u
HABbIKO8 npoguiakmuku cmpeccosvlx cocmoanuu?"”’

53%

36%

10%

I

Her 3aTpyAHAIOCH OTBETHTH

Puc. 12

Ouenka HacTpoeHu (puc. 13; Tabn. 20)

3HauMTeNbHAsS YacTh PECHOHJICHTOB, OIICHWBAas CBOE€ HACTPOCHHE B IIOCIICIHEE
BpEMs, XapaKTePU3YIOT €ro JIOCTaTOYHO TNO3UTHBHO. [loutn mosoBuHa (46%)
OIPOIICHHOW MOJIOZIC)KA OTMEYAIOT CIIOKOMCTBHE, Ooyiee Tpetn (36%) — onmTuMuU3M,
OKOJIO YETBEPTU — YBEPEHHOCTH (27%), Haaexay (24%).

B Toxe Bpems 26% y4acTHMKOB Ompoca yKa3ajih, YTO B IIOCIETHEE BpeMs
UCIIBITHIBAIOT Oe3pazinuune, 22% — HEyBEpEHHOCTb.

17% MoJIOaBIX JIFOJIeH OLIEHUJIN CBOE€ COCTOSTHUE KaK CTPECCOBOE.



""Kaxoe nacmpoenue ona Bac xapakmepno 6 nocneonee epema?’’

CIIOKOHCTBHE
OntumMusm
YBepeHHOCTh
bespaznuune
Hanexna
HeyBepennoctsb
Crtpecc
ITeccumuzm
Henpeccus

Arpeccus

Jpyroe

46%

Puc. 13




KPATKHME UTOI'

Oﬁl].laﬂ MO3NIMA M0 OTHOMICHHUIO K CTpEecCaM
bonpmmHCTBO MOJIOABIX HIOI[eﬁ CUMUTAKOT, 4YTO CTPECCHI B JKU3HU HeI/I36e)KHBI, HO
HaJd0 CTPEMUTHCA NX KOHCTPYKTHBHO IIPCOJ0JICBATD.

IMposiBjieHus1 crpecca
Yate Bcero crpecc MposiBISETCS B BHUJIE SMOLKMOHAIBHOTO (HEPBHOTO) HANPSHKEHHUS,
MOBBIIIEHHON BO30YIUMOCTHU U Pa3Apa>kUTEILHOCTH.

IIpuunHbI cTpeEcca
Cpenu BHeHIHUX cTpecc-(hakKTOPOB MHOTHE OTMEUYAIOT BBICOKYIO 3arpy:Ke€HHOCTh
nenaMyd M, Kak cieAcTBue, mnepeyromisieHne. Cpeaud BHYTPEHHUX — U3JIUILIHUEC
MEPEKUBAHUS U PA3MBIILICHUS T10 TTOBOJTY TUYHOCTHBIX KAYECTB.

Ouenka cTpeccoyCcToiMYuBOCTH
TpeTb MOJOJBIX JIOJEH HE CUMTAIOT CE0S CTPECCOYCTONYMBBIMH.

CpenctBa 60pb0BbI €O CTPECCOM
Hanbonee momyssipHBIMH CIOCOOaMHM CHSATHS CTpecca CpPeau MOJIOJCKHU SIBISIOTCS
My3bIKa U OOIIIEHHE C IPY3bsIMU, OJTM3KUMHU.

Pe3yabTaTHBHOCTH 00PBHOBI CO CTPECCOM
BOABIIMHCTBO OMPOIIIEHHBIX MOJIOJIBIX JIIOJIEH CUUTAIOT, YTO UM YJAeTCs
CIIPABJISITHCSL CO CTPECCOM B CBOCH JKHU3HHU.

Bausinue cTrpecca Ha pa3jiMuHble cepbl JKU3HU
ITo onieHKe pecrIOHAEHTOB, B OOJIBIIEH CTENIEHU CTPECC BIMSIET HA AYIIEBHOE
COCTOSIHUE U AMOIIMH, HA UX TOBEJACHUE 1 Ha B3aUMOOTHOUIEHUS C OKPYKAIOIUMHU.

OnbIT 00palIeHus 32 IOMOIIBIO K IICUX0JIOTaM
Kasx b1t msAThIi OMPOIIIEHHBIN 00paIacs K MCUXo0JIOTy 3a MOMOIIbIO B
MPEOJO0JCHUH CTPECCOBOTO COCTOSIHUSI, U B OOJIBIIMHCTBE CIIy4aeB 3TO ObLIO MOJIE3HO.

IoTpeOHOCTH B 3HAHUAX ¥ HABBIKAX NPOPUIAKTHKH CTPECCOBBIX COCTOSIHUI

VY Ka)x/10ro BTOPOro ONpoOIIEHHOTO €CTh MOTPEOHOCTD B MOJyYEHUU 3HAHUH U
HAaBBIKOB MPOPUIAKTUKHI CTPECCOBBIX COCTOSIHHM.

Ouenka HacTpoeHus
3HAaYUTENIbHAS YacTh PECIIOHACHTOB, OLIEHUBAsA CBOE HACTPOEHUE B MIOCIIEAHEE
BpEMs, XapaKTEPU3YyIOT €ro J0CTaTOYHO TO3UTUBHO.



IMpuaoxkenue

Taoamma Nel

% OT OMPOIICHHBIX
Myxckon 40,4
Kencknii 54,3
HT0T0 OTBETHUBIINX: 94,7

ﬂaﬂee 6 ma@muax OaHHble l’lpu6€a€Hbl 6 npoyernmax om 4ucia OnpouteHHbslx.

Tadoauma Ne2
Bam ocHOBHOJ poj1 3aHAATHI B HACTOsIIIIee BpeMsl

My:xckoit Kenckuit Bcero
VYyamuics mKobl (FrUMHA3Hs/ TALCH ) 7,3 7,0 6,9
;’;;JEEZ:/;J{I II:IIE;)SCCCI/IOHB.HLHOFO 5.7 7.0 6.3
Yyamuiics TeXHUKyMa/KOJUIeKa 58,3 29,5 39,8
CryneHT By3a 15,6 40,3 32,6
Paboraromnit 18,2 20,2 18,9
BpemenHo He paboTaromuii 0,0 0,4 0,2
Cymma: 105,2 104,3 104,8
HrToro orBETUBIINX: 100,0 100,0 100,0
Hem omeema 0,0 0,0 0,0
Taoauma Ne3
Bama o01asi mo3uiusi Mo OTHOIIEHUIO K cTpeccam?

Myxckoit Kenckuit Bcero

S;EE;CT I:015-1161/136@;(Hoe SIBIICHUE, C KOTOPHIM HYXHO 16.1 14.0 156
o P
Crtpecchl MOXKHO U HY)KHO H30erarth 33,9 18,2 24,4
HToro oTBETUBIINX: 99,5 100,0 99,6
Hem omeema 0,5 0,0 0,4




Taoauna Ned
Kak 00b14HO nposiBJisieTcs cTpecce y Bac?

Myxckoit Kenckuit Bcero
sosSymocns. prompamenoens 385 63,6 507
[Inoxoe HacTpoeHUE NIUTENBHOE BpeMSs 36,5 41,1 39,2
Ynanox cui, ycTanocThb, BSUIOCTh 21,4 43,0 33,7
ITomaBiIeHHOE COCTOSIHME, allaTHs 20,3 30,2 25,1
Arpeccus 26,6 23,6 25,3
Hapymenue cHa 17,7 23,6 20,6
Hapymenue anmernra 115 12,0 11,4
T'onoBHas 0016 17,7 20,5 19,2
[ToTeps Bephl B yIIyUIIICHUE CUTYAIIUU B Oy IyIIEM 13,0 147 15,4
[TocTosiHHOE M HABSI3YMBOE BO3BPAIIICHHE K OJHOM M TOM 7K€ MBICIH 23,4 27,9 25,1
TpynHOCTH B IPUHATHN pelICHAN 14,6 13,2 13,5
YBenuueHue Yyuciia OMMOOK MPU BBITOJIHCHUU paOOThI 14,1 9,3 11,2
YTpara camoo0naanus, yBenndeHne KOHGIUKTOB C JIFOIbMHU 13,5 21,7 18,7
UyBCTBO BUHBI 14,6 17,1 15,8
YcyryOneHue BpeIHbIX MPUBBIYCK 16,1 8,9 12,2
Hexenanue 00ymMath U MpoaHaIM3UPOBATH CUTYAIIHIO, KOTOpas 5.2 2.7 46
MPUBEJIA K CTPECCOBOMY COCTOSIHHIO
UyBCTBO TpeBOTH, OECTIOKOHCTBA 26,0 40,3 33,7
YTpara ICHXO0JOTUYECKOr0 KOHTAaKTa B OOIICHUH, OTIYKICHHUE 7,3 14,0 10,5
i%icl);r;;l;}égiu Ha YEM-TO COCPEIOTOUUTHCS, PACCESIHHOCTD, 214 225 213
Omymenre XpoHHYeCcKOi HEXBAaTKHU BPEMEHU 12,0 17,8 15,4
Hpyroe 3,6 1,2 2,1
Cymma: 375,0 469,0 4244
HToro oTBETUBILINX: 100,0 100,0 100,0
Hem omeema 0,0 0,0 0,0
Tabauma NeS
Kak uacto Bol ucnbiThiBaete crpece?

My:xckoit Kenckuit Bcero

ITocTosuHO 4.7 5,4 55
ITouTn KakbIA IEHD 7,8 12,8 10,9
1-2 paza B Henemo 21,4 20,5 20,8
Heckomnbko pa3 B MecsIl 27,1 30,2 28,8
Heckonbko pa3 B rof 28,1 26,0 26,5
Huxorna 7,3 0,8 3,4
Hpyroe 3,6 31 34
HToro oTBeTHBIINX: 100,0 98,8 99,4
Hem omeema 0,0 1,2 0,6




Taoauna Ne6

Yro nist Bac siBjisieTcsi 0CHOBHbIMHM BHEITHUMHM NpUInHaAMU CTpecca?

Myxkckoi Kenckuit Bcero
BriToBBIC TPOOIEMBI 18,8 24,4 21,7
HecnpaBeanmuBocTh co CTOPOHBI OKPY>KEHUS 27,6 14,0 19,6
E;ce(})iii ?Iael;ll)géKeHHocm JICJIaMH, 276 52.3 40,6
[MocTosiHHBIE HEYTAYN 19,8 15,5 18,3
[IpoGsiems! B paboTte 6,8 58 7.4
[IpoGieMbl B3aMMOOTHOIIICHUH 25,5 32,9 29,3
ITpobnemsl ¢ yueboit 26,0 26,4 26,1
[Ipobnemsl co 3m0poBEEM 8,9 20,2 15,6
IEI;%ZIEI(’)(}S:IT%}II)(I))BKH (HOBOE MECTO TIPOKUBAHUS, 6.8 101 9.1
[IpoucmiecTBre, HECYACTHBIN CITydait 11,5 17,4 15,6
MarepuanbHO-(pHHAHCOBBIE TIPOOIEMBI 21,9 17,4 20,0
DK3aMEHBI, MPOBEPKA 3HAHUU 21,9 27,9 25,7
Bo3moxHbIE HETPUITHOCTH 20,8 22,5 21,3
Hpyroe 6,3 2,3 3,8
Cymma: 250,0 289,1 273,9
HToro orBeTUBIINX: 100,0 99,2 99,6
Hem omeema 0,0 0,8 0,4
Taoauna Ne7
Yro s Bac siBJisieTcsl 0CHOBHBIMHM BHYTPEHHHMH NPHYUHAME cTpecca?

Myxckoit Kenckuit Bcero
Mgicim 0 ce0e U CBOMX BO3MOKHOCTSIX 29,2 28,3 28,4
Heompasaasmmecs oxugaHus 30,7 23,6 26,7
HeyBepeHHOCTh B 3aBTpalllHEM JTHE 17,7 11,6 14,7
Huskas camoornienka 14,1 25,2 20,2
OrryiieHre HEYBEPEHHOCTH B ce0e 17,7 26,7 23,2
OmrymieHust OMMHOYECTBA, TPEBOTH, CTPaxa 17,7 32,2 25,7
[Teccumusm 12,0 11,2 13,5
PazapaxurensHOCTD 25,0 26,4 25,7
WznuiiHue nepexxuBaHus Mo MOBOLY U 0€3 Hero 21,9 41,1 31,8
Hpyroe 7,8 0,8 3,6
Cymma: 227,6 264,0 250,3
HTOro OTBETUBIINX: 97,9 99,2 98,7
Hem omeema 2,1 0,8 1,3




Taoauna Ne8

CunTtaete Jiu Bbl ceds1 cTpeccoycToOiYMBBIM ?

Myxckoit Kenckuit Bcero
OrnpeneneHHo 1a 31,3 7,8 171
Ckopee na 46,4 48,8 48,8
Ckopee HET 17,7 32,6 25,7
OnpeneneHHo HeT 47 9,7 7,8
Hroro orBeTUBIINX: 100,0 98,8 99,4
Hem omeema 0,0 1,2 0,6
Tadauma Ne9
Cuuraete Ju Bbl ce6s1 cTpeccoycTOHYMBBIM?

Myxckoit Kenckuit Bcero
Ha 777 56,6 65,9
Her 22,4 42,3 33,5
HToro orBeTUBIINX: 100,0 98,8 99,4
Hem omeema 0,0 1,2 0,6
Tabauma NelQ
Kak Bbl 00b11HO cipaBJisieTech €O cTpeccoM?

Myxckoit Kenckuit Bcero

Anxkoroins 12,0 8,9 10,3
ApomaTtepanus 1,0 3,5 3,8
BkycHas ena 28,6 44,6 36,8
JlomaliHue JKUBOTHBIE 17,7 23,6 20,6
WuTepHer, corcern 28,6 26,4 26,9
Maccax 7,8 7,0 8,4
Mys3bika 54,7 55,4 53,9
HapkoTtuku 1,0 0,4 11
OOmenne ¢ Apy3bsIMH, OIU3KUMHE 39,1 50,8 43,6
OanHOYECTBO 14,6 18,2 16,4
OmnuaifH-Urpbl, KOMITBIOTEPHBIE UTPhI 28,6 54 15,2
ITocemenue rcuxosora 1,6 1,9 2,3
[Ipuem aHTHIIETIPECCAHTOB, TAOIETOK 1,0 7,8 55
[Ipuem TpaBsHBIX YaCB U T.II. 5,2 9,7 8,2
[IpocMmoTp PpuEMOB, cepraion 26,0 39,9 33,9
[Ncuxorepanusi, apT-Tepanus 0,0 5,4 3,4
Sﬁ;ﬁizﬁfﬁfﬁf MEpPOTIPHATHS (KMHO, KOHIIEPTHI, 125 213 17.9
Paccnabsroniie BaHHBI 3,1 13,2 9,7
izziizii}:;mm TEXHHUKH (JbIXaTeIbHbIC YIPAKHECHUS, 3.1 5.8 5.9
CurapeTsl 12,5 13,6 13,9
Con 28,6 39,9 34,5
g)opin;?fsﬂ AKTHBHOCTH (TPEHHUPOBKH, ITPOTYJIKH, TAHIIHI, 35.9 287 32.2
Xo06u 20,8 143 17,1




Yrenne 10,9 15,1 13,7
Hpyroe 5,2 0,4 2,3
Cymma: 400,5 461,2 437,5
Hroro orBeTUBIINX: 97,9 99,2 98,7
Hem omeema 2,1 0,8 1,3
Taoauma Nell
Ioayuaercs m y Bac cipaBasiteesi co cTpeccom?
My:xckoit Kenckuit Bcero
OnpenaereHHo aa 45,3 22,9 30,9
Ckopee na 39,6 54,7 499
Ckopee HeT 8,9 13,6 11,4
OnpeneneHHo HET 0,5 2,3 15
HTOr0o OTBETUBIINX: 94,3 93,4 93,7
Hem omeema 5,7 6,6 6,3
Taoauna Nel2
Hoayyaercs au y Bac cnpaBJsitbesi co cTtpeccom?
My:xckoit Kenckuit Bcero
Ha 84,9 77,6 80,8
Her 9,4 15,9 12,9
HrToro orBETUBIINX: 94,3 93,4 93,7
Hem omeema 5,7 6,6 6,3




Taoanma Nel3

Kak cTpecc BausietT Ha pa3iauuHble chepsl Bameii su3uu?

Myxckoil Kenckuit Bcero
OuneHka OuneHka OuneHka
Cdepa 1 2 3 4 5 Hem 1 2 3 4 5 Hem 1 2 3 4 5 Hem
omeema omeema omeema
Aymiesioe 18,2 | 17,7 | 255 | 20,3 | 14,6 3,6 39 | 74 | 202 | 264 | 403 1,9 95 | 12,0 | 223 | 246 | 288 2,7
COCTOSIHHE, YMOLIUH
310poBbe 380 | 198 | 146 | 146 | 9,9 3,1 19,8 | 23,6 | 26,7 15,5 12,0 2,3 26,7 | 21,3 21,7 14,7 12,8 2,7
f;‘;‘i‘;;‘me 297 | 271 | 214 | 115 | 68 36 213 | 236 | 271 | 155 | 89 35 | 240 | 246 | 251 | 145 | 80 38
IToBenenue 17,7 | 20,3 | 25,0 | 21,4 | 115 4,2 85 | 225 | 244 26,0 15,9 2,7 122 | 21,1 24,6 24,6 14,1 3,4
OTtapix 339 | 151 | 234 | 130 | 115 3,1 20,9 | 16,7 | 25,2 19,0 14,7 3,5 25,1 | 16,6 25,1 16,4 13,5 3,4
OTHOIIEHS 245 | 146 | 224 | 19,8 | 151 3,6 155 | 17,1 | 26,4 20,5 17,8 2,7 18,9 | 16,2 24,2 20,6 16,4 3,6
Pabora, kapbepa 344 | 198 | 219 | 115 | 7,3 5,2 25,6 | 21,7 | 244 16,7 7,8 3,9 28,0 | 21,3 24,0 14,1 8,2 4,4
Cembs 286 | 229 | 229 | 99 | 120 3,6 18,2 | 248 | 22,1 16,7 15,5 2,7 21,9 | 23,2 22,7 14,5 14,5 3,2
Vueba 276 | 18,2 | 240 | 151 | 115 3,6 20,2 | 171 | 275 20,5 11,2 3,5 22,1 | 18,3 25,5 18,1 12,4 3,6
DuHAHCEL 344 | 156 | 26,6 | 115 | 8,3 3,6 39,1 | 198 | 22,1 7,8 7,4 3,9 36,0 | 17,9 244 10,1 7,8 3,8
Taoauma Nel4
Cdepa Cpennee

JyuieBHOE COCTOSIHUE, IMOIIUN 3,50
310poBbE 2,65
JInyHOCTHBIE KauecTBa 2,56
TToBeneHue 3,08
OTaeIx 2,76
OTHOLIEHUS 2,99
Pabota, xapnepa 2,51 (2,71 cpenu paboTaronux)
Cembs 2,76
Yueba 2,80 (2,92 cpenm yu-cs)
DuHaHCHI 2,33




Taoauna Nels

Oo0pamanance i Bel B cHTyalnum cTpecca 3a IOMOIBIO K IICHX0JI0raM?

Myxckoit Kenckuit Bcero
Ja, gacto 0,5 3,1 2,3
[a, HecKoJIbKO pa3 4.2 12,0 9,1
Ha, onuH pa3 5,7 7.4 6,9
Her 75,0 55,4 62,9
Her, Ho xenanue ObLIO 10,4 17,1 14,1
Her, Ho mnmanupyto B Oyayriem 3,6 4.7 4,2
HTOro oTBETUBIINX: 99,5 99,6 99,6
Hem omeema 0,5 0,4 0,4
Taéauua Nel6
Oopamannce Ju Bbl B cuTyanum crpecca 3a noMombIo K neuxoJoram?
Myxckoit Kenckuit Bcero
Ha 10,5 22,5 18,3
Her 89 77,1 81,1
HrToro orBETUBIINX: 99,5 99,6 99,6
Hem omsema 0,5 0,4 0,4
Tabauua Nel7
Ecau o0pamaniuch, T0 KaKOBbI 0bLJIM pe3yabTaThl? (87 uen.; 18,3% ot obuieii cymmbI)
Bcero
OO0parieHre K ICHXOJIOTY OBIJIO TTOJIE3HBIM 64,4
OOparieHue K TICUXOJIOTY OBLJIO MaJIOTIOJIC3HBIM 24,1
ObpareHre K ICHX0JIOTy OBIIIO OECIIOIe3HBIM 9,2
HrToro orBETUBIINX: 97,7
Hem omeema 2,3
Taboauma Nel8
Omymaere i Bel He00X0AUMOCTD NOJTYy4YeHHUsI 3HAHUI W HABBIKOB NMPO(PHIAKTHKH CTPECCOBBIX COCTOSTHUH ?
Myxckoit Kenckuit Bcero
OnpenesieHHo Ja 10,4 19,4 16,0
Ckopee na 27,6 40,7 36,6
Ckopee HeT 34,9 23,3 26,7
OnpeneseHHo HET 13,0 74 9,3
3aTpyIHAIOCH OTBETUTh 11,5 8,5 9,5
Hroro orBeTUBIINX: 97,4 99,2 98,1
Hem omeema 2,6 0,8 1,9
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Taoauna Nel9

Omymaere u Bel He00X0AMMOCTB NOJTy4YeHUsI 3HAHMI W HABBIKOB NMPO(PHIAKTHKH CTPECCOBBIX COCTOSIHU?

Myxckoit Kenckuit Bcero
Ha 38,0 60,1 52,6
Her 47,9 30,7 36,0
3aTpyaHSAIOCh OTBETUTH 115 8,5 9,5
HTOro oTBEeTUBIINX: 97,4 99,2 98,1
Hem omsema 2,6 0,8 1,9
Tabauma Ne20
Kaxkoe HacTpoenne 115 Bac xapakTepHo B nocjieiHee Bpems?

Myxckoi Kenckuit Bcero
Arpeccus 8,3 10,5 10,1
bezpaznuune 27,1 24.8 26,1
Henpeccus 6,3 14,0 10,7
Hanexna 20,3 27,1 23,8
Heysepennoctb 12,5 29,1 225
OnTuMusm 411 31,8 35,6
ITeccumusm 9,9 11,6 11,2
CIIOKOHCTBHE 52,6 41,9 46,1
Crpecc 9,4 21,7 16,8
YBEepeHHOCTh 32,3 22,9 26,7
Hpyroe 1,0 31 2,3
CymmMa: 220,8 238,4 232,0
Hroro orBeTUBIINX: 98,4 99,6 98,9
Hem omeema 1,6 0,4 1,1
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