«Стрессті менеджмент» -  стресстің әсерінен адамның өзін-өзі басқару процесін ұйымдастыруға байланысты тестік тапсырмалар

20 тест сұрағы берілген. Әр сұрақта 5 жауап нұсқасы ұсынылған, олардың тек біреуі дұрыс.

1. Стресс-менеджментте ескеру маңызды
   A) Интуитивті әрекеттер ұзақ мерзімді нәтижеге жетуге көмектеседі
   B) Интуитивті әрекеттер қысқа мерзімде көмектеседі
   C) Дәмді тамақ стрессті толық жояды
   D) Стресс-менеджмент теориялары
   E) Стресстің әдістері
   Дұрыс жауап: B

2. Стресс-менеджменттің негізгі стратегияларының бірі болып табылады.
    A) Жоспарлау
   B) Стрессорларды елемеу
   C) Интуитивті әрекет
   D) Жұмыс орнын ауыстыру
   E) Кәсіби күйінуге жол беру
   Дұрыс жауап: A

3. Стресс-менеджмент үш бағытта жұмыс жасайды. Бұл бағыттардың бірі.
   A) Интуитивті әрекеттер
   B) Стрессорларды көбейту
   C) Стрессті елемеу
   D) Кәсіби күйіну
   E) Стресс профилактикасы 
   Дұрыс жауап: E

4. Стрессорлар тарапынан қысымды төмендету әдісі
   A) Жұмысқа көп уақыт бөлу арқылы
   B) Терапияға қатысу арқылы
   C) Үнемі жаңа жұмысқа ауысу арқылы
   D) Жұмысты тастау арқылы
   E) Стрессті елемеу арқылы
   Дұрыс жауап: B

5. Стрессті алдын алу үшін  ұсыныс.
   A) Интуитивті әрекеттер жасау
   B) Ұйқы режимін орнату
   C) Тәтті десерттерді жиі жеу
   D) Жұмысты ауыстыру
   E) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
   Дұрыс жауап: B

6. Стрессті басқару кезінде денсаулықты сақтау маңызды ма?
   A) Иә, өте маңызды
   B) Жоқ, мүлдем қажет емес
   C) Тек уақытша маңызды
   D) Тек жұмыста маңызды
   E) Тек демалыста маңызды
   Дұрыс жауап: A

7. Стресс-менеджменттің негізгі мақсаттары.
   A) Стрессорларды көбейту
   B) Физикалық және психологиялық стрессорлармен күресу
   C) Интуитивті әрекеттер жасау
   D) Жұмысты тастау
   E) Кәсіби күйінуге жол беру
   Дұрыс жауап: B

8. Стресс-менеджменттің әдістерінің бірі.
   A) Интуитивті әрекет жасау
   B) Үзіліс алу
   C) Кәсіби күйіну
   D) Жұмыс орнын ауыстыру
   E) Стрессті елемеу
   Дұрыс жауап: B

9. Стресстен тез арада арылу үшін
    A) Үнемі жаңа жұмысқа ауысу
    B) Интуитивті әрекеттер жасау
   C) Таза ауада серуендеу
   D) Жұмысты тастау
   E) Стрессті елемеу
   Дұрыс жауап: C

10. Стрессті басқарудың негізгі құралдарының бірі.
    A) Интуитивті әрекет жасау
    B) Жоспарлау
    C) Жұмысты тастау
    D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

11. Кәсіби күйінудің себептері.
     A) Интуитивті әрекеттер
     B) Жаңа жұмыс стилі
    C) Жұмысты тастау
    D) Кәсіби емес әрекеттер
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

12. Тайм-менеджменттің негізгі элементтерінің бірі не болып табылады.
     A) Жұмысты тастау
    B) Жұмыстарды уақытқа бөлу
    C) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    D) Кәсіби күйіну
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

13. Стресспен күресу стратегияларының бірі.
     A) Интуитивті әрекеттер жасау
    B) Стрессорлардың табиғатын тану
    C) Жұмысты тастау
    D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

14. Стресс-менеджмент әдістерінің бірі.
    A) Интуитивті әрекет жасау
    B) Кітап оқу
   C) Жұмысты тастау
    D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

15. Стрессті алдын алу үшін қандай әрекет ұсынылады.
    A) Жұмысты тастау
    B) Физикалық белсенділікті қосу
    C) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    D) Интуитивті әрекеттер жасау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

16. Стресс-менеджмент неліктен жоғары кәсібилік нышаны болып табылады.
    A) Интуитивті әрекеттер жасалады
    B) Ұзақ мерзімді нәтижеге бағытталған
    C) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    D) Жұмысты тастау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

17. Стресс-менеджменттің негізгі стратегиясы қалай аталады?
    A) Стрессорларды көбейту
    B) Жоспарлау
    C) Жұмысты тастау
    D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

18. Стресс профилактикасының бір бөлігі  болып табылады.
     A) Жұмысты тастау
     B) Ұйқы режимін орнату
     C) Интуитивті әрекеттер жасау
    D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
     E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B

19. Стрессті алдын алу үшін қандай әрекет ұсынылады.
    A) Таза ауада серуендеу
    B) Жұмысты тастау
    C) Интуитивті әрекеттер жасау
     D) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: A

20. Стрессті басқарудың негізгі құралдарының бірі.
    A) Жұмысты тастау
    B) Жоспарлау
    C) Жаңа жұмыс стилін қабылдау
    D) Интуитивті әрекеттер жасау
    E) Стрессті елемеу
    Дұрыс жауап: B


