Суретті тест «Сіздің өмірлік күш-қуатыңыз»
[image: C:\Users\Lenovo\Downloads\Дизайн без названия (2).jpg] Нұсқау: Парақта қоңыраулы сағат сызба түрінде бейнеленген. Сізге суретті аяқтап салу ұсынылады. Егер қажет деп тапсаңыз, онда тек қана сағат бөлшектерін ғана емес, сонымен бірге өң беріп, түрлендіруіңізге болады.
 Стимулдық материал. Тестің кілті: Суретіңізді қандай бөлшектен бастағаныңызға көңіл аударыңыз. Егер сіз бірінші кезекте сағаттың тілін салсаңыз, бұл қазір сізге күш-қуат туралы ой ерекше маңызды болып тұрғанын білдіреді. 
Егер сіз циферблатта цифрларды жазудан бастасаңыз, онда бұл қазіргі уақытта сіздің қарбалас, оқиғаға толы өмір сүріп жатқаныңызды көрсетеді, сіз тыныштықты, тәртіптілікті және бірқалыптылықты қалайсыз, сізге осылар қатты жетпей тұр. 
Егер бірінші кезекте сіз сағаттың өзін немесе түпқоймасын айналдыра бассаңыз, онда ол сіздің ахуалды өзгерту, яғни өз өміріңізде бірдеңені өзгерту ниетіңіздің бары туралы айтады. Қоңыраулы сағаттың тіліне кеңірек тоқталайық. Сағаттың қандай уақытты көрсетіп тұрғаны маңызды емес, маңыздысы, тілдері жоғары немесе төмен қарап тұрғаны. Егер сағаттың тілі жоғарыға бағытталса, сіздің өмірлік энергияңызда мін жоқ, сіз күш-қуатқа толысыз және сергексіз. 
Егер төменге бағытталса, онда сіздің өмірлік энергияңыз толықтыруды қажет ететіні. Сағаттың тілдері қаншалықты айқынырақ басылған болса, сізге қажеттіліктеріңізді қанағаттандыру үшін, қойылған мақсаттарыңызға жету үшін соншалықты көп энергия қажет деген сөз. Егер сіз цифрларды айқын басып көрсетсеңіз, онда ол сізге жақсылап демалу керектігін ескертеді, бір жақтарға қыдырып барып келу, хал-ахуалды өзгерту, жаңа әсерлер алу. Егер сіз сағаттың қоңырауындағы түймешігін айқын басып салсаңыз, онда сіз іс-әрекетті ауыстыруды қажет етесіз, қазіргі жасап отырған ісіңіз сізді қызықтырмайды. Сізге жаныңызға жақын жұмыс қажет. Егер сіз сағаттың корпусын қатты басып көрсетсеңіз, онда ол сіздің экстраверт екеніңізді және сіз көбіне-көп басқа адамдармен қарым-қатынаста, контакт арнасында өзіңізге қуат алатыныңызды білдіреді. Егер сіз түпқоймаға ерекше көңіл білдірсеңіз, онда ол сіздің табиғаттан қуат алатыныңызды меңзейді, яғни сізге бір-екі күнге орманға, өзен-көлге немесе саяжайға барып, қала әбігерінен демалып келуіңіз керек, бұл сізге біраз пайда береді. 
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 Қажетті құралдар: қағаз стақан, қағаз және жазу құралдары. 
Нұсқаулық: Психолог алақанына қағаздан жасалған стақанды қойып былай дейді: «Бұл стақан – сіздің армандарыңыз бен ерекше мақсаттарыңыздың, қалауыңыздың қайнар көзі деп елестетіңіз. 
Сіз бұған өзіңіз үшін қымбат, бағалы дүниелеріңіз бен өзіңіз сүйіп, құрметтейтін құндылықтарыңызды сала аласыз». 

Біраз уақыт ішінде бөлмеде тыныштық орнайды, кенет, психолог қолындағы стақанды мыжиды. Осыдан кейін қатысушылардың бойында қандай эмоция пайда болғандығы жөнінде талдау жүргізіледі. – Адамның бойында мұндай сезімдер қашан пайда болады? – Оны кім басқарады? – Кейін бұл сезімдер қайда кетеді? – Сіздің қазір ғана басыңыздан өткізген сезіміңіз бұл – стресс. Бұл шынайы алаңдаушылық, туындаған мәселеге деген реакция және адамдармен қарым-қатынастан пайда болатын сезім. – Психолог стресс кезеңдерінің түсінігін былайша көрсетеді: бейімделу, өмірлік күш-қуаттың азаюы (ішкі эмоционалдық жағдайлар – ашу-ыза, кек) және сыртқы стрессорлар (тоңу, шу).
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