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lntrodvcere
(Testeaza-1 wivelul de stres)

Inainte sa citesti aceastd carte, incearca urmatorul test.
E distractiv! $i primesti automat un 10, doar pentru cd ai
rdspuns la intrebdri.

1. Ti se intdmpla sa visezi noaptea cd esti urmdrit, cd dai
un test la care nu stii niciun rdspuns sau ca te afli in fata
mai multor oameni, gol pusca? Da |:| Nu |:|

2. Esti vreodatd atat de speriat de gandul cd trebuie sd
mergi la scoald, cd iti vine sd vomiti? Da |:| Nu |:|



3.-Ai uneori senzatia ca“in’jurul
capului tdu se Incoldceste strans un

sarpe boa? Da |:| Nu |:|

4. Sunt zile cand te simti atdt de
obosit, incat faci totul automat?

Da[ | Nu[ |

7] S. Ti se pare vreodata cd lista cu ce ai
W\ R de facut este kilometrica? Da[ | Nu
|
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6. Ai vrea sd ai 0 baghetd magica cu care sd faci ’ &

stresul sa disparad ca prin minune? Da |:| Nu |:|

8. Ti s-ar potrivi uneori o porecld precum ,Morocanosul”?

DQI___I NuD

9. Esti uneori atdt de iritat, incat iti vine
s sari ca o minge de cauciuc, pdnd te
dai cu capul de pereti? Da |:| Nu |:|

10. Ti-ai dori uneori sa fii rapit de extraterestri, numai ca
sa scapi de probleme? Da D Nu D




11 Simti‘uneori cd Pamantul se invarte atat de repede,
incat iti vine sa te dai jos si sd iei o pauzd? Da |:| Nu |:|

Scorvl 1av
Dacd ai rdspuns da la toate sau la majoritatea intrebdrilor,
inseamna ca esti stresat si cd aceasta carte te poate ajuta.
Dacd ai rdspuns da numai la cateva din intrebdri, poti
folosi aceastd carte pentru a face fatd zilelor stresante.
Dacd ai rdspuns nu la toate intrebdrile, nu ai spus
adevdrul. La colf cu tine!

Glumeam! |5,

Pentry wumele Lul Dumnezev, ce este
stresul?

S tarea pe care nu poti sd o definesti clar, dar care te

afecteazd profund.

Tensiunea pe care o simti in corp si in minte.

Reac’gia pe care o ai fatd de lucrurile noi, infricosdtoare sau

diferite.

Emotia resimtitd de copiii timizi sau care vor sa fie ,,cei mai

buni”.

5 ursa durerilor de cap si de stomac, o afectiune de care

multi copii nici nu stiu ca sufera.
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Iatad cummai poti spune’cd te simti atunci cdnd esti stresat:

epvizat  1Ingrijorat

complet Singur M

ursuz confuz

tafnos SLRP&Y&C,LOS

agitat emotionat
ingrozit

o) Speriat

oL apucoL
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1apacit ivitat
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nervos capricios
panicat coplesit
presqt
gata §3 explodez ultrasensibil
nelinistit TnspAimantat
nesigur )
INCORDAT
/’\hCOLT;T
OBOSIT
suparat tewnSionat
tulburat
alarmat

cu nervii intingi
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