0 1. Budis se mezi 2. a 4. hodinou rano — a pak nedaz zase usnout.

[] 2. Vstavas unavend i po 7-8 hodinach spanku.

[0 3. Vecer té prepada chut na sladké nebo slané — bez fyzického hladu.
[0 4. Mas pocit, ze hlava nejde vypnout — i kdyz jsi fyzicky unavena.

[0 5. Ramena a celist jsou chronicky stazené — zvlasté vecer.

[0 6. Rano po probuzeni citis tézkou hlavu nebo mozkovou mlhu.

0 7. Mala drobnost té dokaze rychle vyvest z miry nebo ustrelit.

[] 8. Mas problémy s koncentraci — zapomindas véci uprostred véty.

0 9. Télo reaguje na stres fyzicky — bolesti hlavy, zad a zeludku.

[0 10. Mas pocit, ze si nikdy opravdu neodpocines — ani o vikendu.

Tvdj vysledek:
[0 1-3 zaskrtnuti: Kortizol je pod kontrolou. Pokracuj v tom, co délas.
[ 4-6 zaskrtnuti: Télo ddvd jasné signdly. Tento program je presné pro tebe.

[0 7-10 zaskrtnuti: Nervovy systém je pretizeny. 7 dni mdze zménit hodné — zacni dnes.

Kortizol neni nepritel. Je to signal. A signal se da precist a zménit.



