
 שאלון להערכת מידת הסטרס בחיינו

  המרכז לאימון התודעה, יצקיר דליה רזנ"כל הזכויות שמורות לד ©

  

   :כמה חוית את התופעות הבאות, האחרונים ותבמשך השבוע
  
  

  )0(בכלל לא 
  פעם בשבוע 

  )1( או פחות
    פעמיים בשבוע

  )2(או יותר

        ראש כאבי

בעיות במערכת העיכול 
  )שלשול, עצירות, כאבי בטן(

      

        סחרחורות ובחילות

        תשישות

        הצטננות, זיהומים, דלקות

        נדודי שינה

        י רכוז או זכרוןקשי

        תחושת הצפה

        חוסר שקט או עצבנות

        בלבול וחוסר מיקוד

כסיסת ציפורניים או הרגל 
  אחר שקשור למתח

      

, סיגריות, שימוש באכילה
  סמים או אלכוהול להרגעות  
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