Test Je li uzrok vaših problema sa snom stres?


Je li uzrok vaših problema sa snom stres?
Upitnik će vam pomoći u procjeni je li je stres glavni čimbenik problema sa snom. Pročitajte pitanja i označite sva koja se na vas mogu primijeniti. Budite iskreni u odgovorima.
	Jeste li se udebljali oko struka?
	
	Je li vam teže donositi odluke i usredotočiti se? Zaboravljate li češće nego prije?


	

	Da li biste rekli  za sebe da imate „kratak fitilj“, da se previše osjetljivi, razdražljivi, da se brže naljutite nego prije?

	
	Muči li vas često tjeskoba zbog stvari na koje ne možete utjecati?


	

	Imate li osjećaj kako  vas je trenutačno snašlo toliko toga da se sa svime ne možete nositi?

	
	Je li vam oslabila spolna želja, ili ste često jednostavno preumorni za vođenje ljubavi?


	

	Osjećate li se često preumornim ili iscrpljenim?
	
	Patite li od tenzijskih glavobolja?


	

	Jeste li se nedavno udebljali ili smršavjeli?
	
	Jeste li se uhvatili kako se prejedate kako biste se lakše nosili s neugodnim osjećajima, ili da žudite za slatkišima ili slanim namirnicama češće nego obično?

	

	Osjećate li napetost u mišićima, posebno u vratu, leđima i vilici?
	
	Pijete li više alkohola kako biste se nosili sa stresom, ili ste postali ovisni o nekim drugim, bilo legalnim ili ilegalnim tvarima i lijekovima?

	

	Obolijevate li češće no obično?
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Rezultat 
Ukoliko ste označili više od tri pitanja, najvjerojatnije na vaš san utječe stres.
Ako vam uzorke stresa nije moguće smanjiti ili isključiti svakako zatražite pomoć liječnika,
