Kwestionariusz samooceny trybu zycia.

Przy kazdym pytaniu zakresl odpowiedz wiasciwg dla Ciebie. R oznacza rzadko, N oznacza
niekiedy, C oznacza czesto.

© 1 R | N | Cc | Czy wykonujesz ¢wiczenia fizyczne (np. jogging lub jazda na rowerze)?
§ 2 R | N | Cc | Czyuprawiasz sporty wymagajace wysitku fizycznego?
‘§’ 3 R | N | Cc | Czy¢wiczenia sg stalym elementem Twojego rozktadu dnia?
© 4 R | N | C | Czypo ¢wiczeniach fizycznych czujesz sie wyczerpany?
5 R | N | C | Czypijesz wiecej niz pie¢ kubkéw kawy w ciggu dnia?
6 R | N | C | Czy pijesz wiecej niz szesc filizanek herbaty dziennie?
= 7 R | N | C | Czyjadasz trzy positki dziennie?
g 8 R | N | c | Czyjadasz pomiedzy positkami?
‘g 9 R | N | c | Czyjesz owoce i warzywa?
10 R | N | Cc | Czypijesz nadmierne ilosci alkoholu?
11 R | N | C | Czyjesz potrawy z duzg iloscig ttuszczéw nasyconych (zwierzecych)?
12 R | N | Cc | Czy stosujesz techniki relaksacyjne (np. medytacja)?
%’ 13 R | N | Cc | Czy stosujesz dla relaksu ¢wiczenia wyobrazni?
8 14 | R | N | ¢ | Czy czujesz sie spiety fizycznie?
15 R | N | Cc | Czyzdarzajg Ci sie migreny, bole karku, bole gtowy?
16 R | N | Cc | Czy masz niedowage lub nadwage?
%’ 17 RINIC Czy _pijesz wiecej, niz yvynosi tygodn_iowa maksymalna dawka alkoholu
2 (14 jednostek dla kobiet, 21 dla mezczyzn)?
18 R | N | C | Czypalisz?

" jedna jednostka alkoholu to 10 ml (8g) czystego alkoholu etylowego (kieliszek wina, 250 ml piwa,
25 ml waodki). Zwrdé uwage, ze sg to dawki maksymalne (co nie oznacza bezpieczne!).

Odpowiedzi pozadane:

1C 7C 13Club N

2N lubC 8R 14 R

3C 9C 15R

4R 10 R (najlepiej nigdy) 16 Nie

5R 11R 17 Nie

6R 12Club N 18 R (najlepiej nigdy)

Jezeli na ktdres z pytan pojawita sie odpowiedz niepozadana, moze warto zastanowic sie nad tg sferg
Twojego zycia?
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