Визначення рівня стресового стану
Інтелектуальні ознаки стресу

1. Негативні думки
2. Важкість концентрації

3. Постійне і непродуктивне обдумування однієї проблеми

4. Погіршення показників пам’яті

5. Підвищена неуважність

6. Важкість прийняття рішень, довготривалі вагання під час вибору

7. Погані сни, жахи, кошмари

8. Помилки у математичних розрахунках

9. Пасивність. Бажання перекласти відповідальність на когось

10. Порушення логіки, непослідовність мислення
11. Імпульсивність мислення, поспішні і необґрунтовані рішення

12. Звуження поля зору, відчуття обмеженості у вирішенні ситуацій

Поведінкові ознаки стресу
1. Втрата апетиту або переїдання

2. Зростання помилок при виконанні звичних дій

3. Прискорена, або, навпаки, повільна мова

4. Тремтіння голосу

5. Збільшення конфліктних ситуацій на роботі або в сім’ї

6. Хронічна нестача часу
7. Зменшення часу, який витрачався на спілкування з близькими друзями

8. Втрата уваги до свого зовнішнього вигляду, неохайність

9. Асоціальна поведінка

10. Низька продуктивність діяльності

11. Порушення сну

12. Більш інтенсивне, ніж у минулому, куріння та вживання алкоголю
Емоційні симптоми

1. Хвилювання, підвищена тривожність
2. Підозрілість
3. Поганий настрій
4. Роздратованість, приступи гніву
5. Відчуття постійної тривоги, депресія
6. Емоційна «тупість», байдужість
7. Цинізм, нетактовний гумор
8. Незадоволеність життям
9. Зменшення відчуття впевненості в собі
10. Відчуття відчуження, самотності
11. Втрата інтересу до життя
12. Заниження самооцінки, відчуття провини або незадоволеності своєю роботою
Фізіологічні симптоми
1. Біль у різних частинах тіла невизначеного характеру, головні болі

2. Підвищення або пониження артеріального тиску

3. Неритмічний чи прискорений пульс

4. Порушення процесів травлення

5. Порушення процесів дихання
6. Неприємні відчуття, біль у м’язах 

7. Підвищена втомлюваність

8. Тремтіння в руках, судоми

9. Поява алергії чи шкірних висипів

10. Підвищена пітливість

11. Зниження імунітету, часті недомагання

12. Різке збільшення або зменшення маси тіла 
Інтерпретація. Наявність кожного симптому із інтелектуальних або поведінкових ознак стресу оцінюється в 1 бал, кожен симптом із емоційного списку оцінюється в 1,5 бали, а кожний симптом із фізіологічного списку оцінюється у 2 бали. Таким чином, загальна максимальна сума теоретично може досягти 66 балів. 0 – 5 балів – значимий стрес відсутній; 6 – 12 балів – відчуття помітного стресу; 3 – 24 бали – достатньо виражене напруження емоційних та фізіологічних систем організму; 25 і більше – стан сильного стресу.
