STRES
ZOBACZ,CZY TO TWOJ PROBLEM?

STRES ISTNIEJE W ZYCIU KAZDEGO CZtOWIEKA. JEDNAK MY, KOBIETY, REAGUJEMY NA STRES
INACZEJ NIZ MEZCZYZNI. NIE KAZDA Z NAS DOSWIADCZA STRESU W JEDNAKOWY SPOSOB | NIE
KAZDA Z NAS PONOSI JEDNAKOWE STRATY ZWIAZANE  ZE STRESEM, KTORY ODCZUWAMY.
ZAPEWNE KORZYSTASZ Z MOJEGO 21 JEDNODNIOWEGO KURSU RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Z UWAGI NA POZIOM ZYCIA, Z KTOREGO JUZ NIE JESTES ZADOWOLONA.

SPRAWDZ, GDZIE DzI$ JESTES ZANIM ZACZNIESZ SWO3JA ZMIANE. ZACHECAM CIE
DO WYKONANIA TEGO SAMEGU CWICZENIA PO UKONCZENIU CALEGO KURSU.

POWODZENIA!
ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

1.Czy masz poczucie, ze brakuje Ci czasu?

2. Czy masz poczucie, ze masz ""za duzo na talerzu"?

3. Czy masz poczucie chaosu w swoim zyciu?

4. Czy masz poczucie, ze Twoje ciato sie nie relaksuje?

5. Czy masz problemy z zasypianiem?

6. Czy czujesz sie¢ zmeczona?

7. Czy czujesz spadek energii ?

8. Czy duzo czasu zajmuje Ci myslenie, ze chcesz w koncu zosta¢ sama i odpoczgé?
9. Czy zdarza Ci sie mysle¢ o tym, co masz do zrobienia nawet wtedy, kiedy

z pozoru odpoczywasz, na przyktad ogladasz film?

10. Czy czesto chce Ci sie ptakac?
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11. Czy czesto sie ztoscisz?

12. Czy czujesz bezsilnosé?

13. Czy zauwazasz u siebie spadek energii?

14. Czy zauwazasz u siebie spadek motywacji do dziatania?
15. Czy Twéj komfort zycia sie pogorszyt?

16. Czy czujesz nattok mysli przeplatany z pustkg?

17. Czy masz poczucie winy, ze nie robisz pewnych rzeczy?
18. Czy masz poczucie, ze utknetas?

19. Czy jesli "leniuchujesz" to masz poczucie, ze powinnas cos zrobic¢
zamiast "siedzie¢"?

20. Czy budzisz sie i dalej chcesz zosta¢ w tézku?

21. Czy obserwujesz u siebie spadek libido?

22. Czy odczuwasz stres na mysl o pracy?

23. Czy odczuwasz stres na mysl o kolejnych obowigzkach?
24. Czy czujesz ogdlne zmeczenie?

25. Czy jestes wrazliwa na dzwieki?

26. Czy jestes wrazliwa na zapachy?

27. Czy jestes wrazliwa na odgtosy?

28. Czy przytytas?

29. Czy schudtas?

30. Czy krzyczysz?
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31. Czy masz ochote zostawié¢ wszystko i zmieni¢ swoje zycie?

32. Czy masz cheé uciec?

33. Czy masz poczucie, ze Twoje kompetencje radzenia sobie ze stresem
obnizyty sie?

34. Czy bierzesz zdanie innych do siebie?

35. Czy robisz mniej niz kiedys?

36. Czy Twoje relacje z bliskimi ulegty pogorszeniu?

37. Czy jest wiecej spraw, ktore Cie przerasta?

38. Czy ztoscisz sie?

39. Czy czesciej niz kiedys odczuwasz poczucie wstydu?

40. Czy masz poczucie, ze zycie wymyka Ci sie z rgk?

41. Czy ptaczesz ze ztosci?

42. Czy ptaczesz z bezsilnosci?

43. Czy czujesz scisk w zotadku?

44. Czy miewasz ataki paniki?

45. Czy kiedy jestes poza domem chcesz juz wréci¢ do domu?

46. Czy czesciej sie meczysz?

47. Czy zdarza Ci sie, ze myslisz o tym, aby wszyscy Ci dali swiety spokoj?
48. Czy zdarza Ci sie mysle¢ o zostawieniu partnera / partnerki?

49. Czy sie zamartwiasz czyms?

50. Czy boisz sie o cos?
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Jesli na ponad potowe pytan odpowiedziatas "TAK" (min. 26 x TAK),
poziom Twojego stresu prawdopodobnie przekroczyt bezpieczny
dla Twojego zdrowia putap. Ciesze sie zatem, ze korzystasz z mojego
21 kursu Radzenia Sobie Ze Stresem.

Dobry wybér!

Jesdli odpowiedziatas twierdzagco na mniej niz 26 pytan to zobacz,
na jakim jestes poziomie. Czy blizej potowy? Sama ocen. Odpowiedz
twierdzaca na wiecej niz 10 pytan moze wskazywac na to, iz zblizasz sie
do gdrnego limitu. Mozesz sobie pogratulowaé, ze podjetas decyzje, aby

zadbac o swoje zdrowie juz dzis.

Jesdli odpowiedziatas twierdzagco na maksymalnie 10/ 50 pytan,
zapewne masz wysokie kompetencje radzenia sobie ze stresem
i potrafisz mysle¢ zdrowo i racjonalnie. Ciebie tez zachecam do
skorzystania z kursu, aby swiadomie zadba¢ o siebie. Poznasz techniki,

ktore jeszcze bardziej przyblizg Ciebie do sSwiadomego zycia!

Zaczynamy!
Usciski!

Aleksandra Marcinkowska
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