Sprawdz czy problem uzaleznienia od stresu moze Cie dotyczyc.
Im  wiecej ponizszych twierdzen pasuje do Ciebie, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze uzaleznienie od stresu (adrenaliny, endorfin) jest

Twoim problemem.

» Stres dziata na mnie szczegdlnie mobilizujgco.

* Lubie dziatac pod presjg (np. czasu), jestem wéwczas najbardziej efektywny.

« Zdarza mi sie, ze sam wywieram na siebie presje (np. gdy nie ma presji
zewnetrznej).

* Odczuwam dume z siebie, ze zrealizowatem wszystkie zadania w danym dniu
(wykreslitem wszystkie punkty z dtugiej listy "to do").

« (Czesto wykonuje kilka rzeczy na raz, jestemm wdwczas pobudzony i
podekscytowany.

* Nie potrafie sie skupic¢ na terazniejszosci, ciezko mi jest zachowac uwaznosc.

* Gdy nie mam nic do robienia odczuwam dyskomfort, niepokdj, a nawet
rozdraznienie.

» Odczuwam lek przed nuda.

« Wcigz poszukuje aktywnosci i nowych bodzcow, czuje potrzebe ciggtego
dziatania, angazuje sie w dodatkowe aktywnosci.

* Biore na siebie dodatkowe obowigzki, nawet jesli jestem juz przecigzony.

* Majac wiele obowigzkdw czuje sie wazny i potrzebny.

- Stale sie gdzies$ Spiesze, by zrealizowac¢ wszystkie zadania.

« Narzucam sobie (i innym) wysokie tempo dziatania (i irytujg mnie osoby
dziatajgce wolniej albo gdy musisz na cos czekad np. w kolejce do kasy).

« Wszystko robie szybko - szybko chodze, jem, méwie itp.



« Denerwuje mnie marnowanie czasu na sen, uwazam, ze jesli bede mniej spac
to bede bardziej efektywny i wiecej skorzystam z zycia.

« Z determinacjg i niecierpliwie dgze do osiggniecia celu, w czasie jaki sobie
zatozytem.

* Rywalizacja motywuje mnie bardziej niz wspédtpraca.

« Mimo zmeczenia jestem pobudzony.

* Czesto jestem tak pobudzony, ze nie moge zasngc.

* W czasie wolnym/ w weekendy/ na urlopie ciezko jest mi sie wyciszy¢ i
zrelaksowac.

* Zdarza mi sie celowo prowokowac sytuacje, ktére dostarczg mi adrenaliny np.
ktdtnie.

« Odczuwam skutki zdrowotne zwigzane z prowadzonym trybem zycia np.
nadcisnienie, przyspieszony puls, zaburzenia uktadu pokarmowego (np. biegunki,
zaparcia).

 Czesto odczuwam negatywne emocje ( np. ztos¢, gniew, smutek, poczucie winy,
lek itp.).

* Inni postrzegajg mnie jako osobe ambitng, wymagajaca, ale tez apodyktyczng i
mato ugodowa.

Niniejsze opracowanie stanowi wtasnos¢ intelektualng w rozumieniu
przepiséw prawa i stanowi wtasnos¢ Sztuki Relaksu.



