& STRAZAK

AUTODIAGNOZA: STRES

Odpowiedz na ponizsze pytania ,TAK" lub ,NIE".
Im wiecej razy zaznaczysz ,TAK", tym wieksze prawdopodobienstwo, ze stres zaczyna
negatywnie wptywac na Twoje zycie i warto siegng¢ po wsparcie.

Objawy fizyczne

Czy czesto odczuwasz napiecie miesni, bole gtowy lub karku?
Czy masz problemy ze snem (trudnosci w zasypianiu, czeste budzenie sig, koszmary)?

Czy zauwazasz przyspieszone bicie serca, dusznosci, potliwos¢ podczas stresujgcych
sytuaciji, takze dtugo po akc;ji?

Czy czesciej chorujesz, np. przezigbienia utrzymujg sig dtuzej niz kiedys?

Objawy emocjonalne

Czy zdarza Ci sie odczuwac silny niepokdj, drazliwosc¢ lub wybuchy ztosci bez
wyraznego powodu?

Czy masz poczucie przyttoczenia albo bezradnosci wobec codziennych obowigzkdéw?

Czy coraz czesciej brakuje Ci motywacji do dziatan, ktére wczesniej sprawiaty
satysfakcje?

Czy zauwazasz spadek radosci z zycia prywatnego lub zawodowego?

Objawy poznawcze

Czy trudniej Ci sie skoncentrowac i zapamigtywac szczegoty?
Czy czesto wracajg do Ciebie obrazy z trudnych akcji, nawet poza stuzbg?

Czy podejmujesz decyzje szybciej, ale z wiekszym poczuciem niepewnosci i ryzyka
pomytki?

Objawy w relacjach i zachowaniu

Czy unikasz rozmow o trudnych doswiadczeniach, nawet z najblizszymi?
Czy zdarza Ci sie wycofywac¢ z zycia rodzinnego lub towarzyskiego?
Czy czesciej niz dawniej siegasz po uzywki (alkohol, papierosy, energetyki)?

Czy zauwazasz, ze trudno Ci oddzieli¢ zycie stuzbowe od prywatnego?

WYNIK

Jesli zaznaczono do 4 odpowiedzi TAK - Twoj poziom stresu miesci sie w normie, ale warto
regularnie monitorowac objawy.

Jesli zaznaczono 5-8 odpowiedzi TAK — stres zaczyna sie kumulowac, warto skorzystac z
technik radzenia sobie, ktére znajdziesz na platformie.

Jesli zaznaczono wiecej niz 8 odpowiedzi TAK - istnieje ryzyko przecigzenia stresem.
Rozwaz kontakt z psychologiem lub skorzystanie z infolinii wsparcia.

strazak.communicare.com.pl


https://strazak.communicare.com.pl/

