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Quiz Gratuit

Care este raspunsul tau dominant
al sistemului nervos?

Descopera daca intri mai des in lupta, fuga, inghet sau adaptare

si ce exercitii blande te pot ajuta sa revii treptat spre siguranta.

12 INTREBARI « 4 REZULTATE + RECOMANDARI PERSONALIZATE
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CUM FUNCTIONEAZA
Cum folosesti acest quiz

Sistemul nervos are patru raspunsuri principale cand simte pericol: lupta, fuga, inghet
si adaptare (fawn). Fiecare este o strategie de protectie — nu un defect. Acest quiz te
ajuta sa identifici care raspuns pare cel mai prezent pentru tine acum.

[] Instructiuni

1. Citeste fiecare intrebare si alege raspunsul care se potriveste cel mai bine cu ceea ce faci
sau simti de obicei.

2. Bifeaza litera corespunzatoare (A, B, C sau D). Nu te gandi prea mult — alege primul
raspuns care rezoneaza.

3. La final, numara cate A-uri, B-uri, C-uri si D-uri ai. Litera cu cel mai mare scor este
raspunsul tau dominant.

4. Citeste pagina cu rezultatul tau si exercitiile recomandate.

%% Cele 4 raspunsuri ale sistemului nervos

A — Lupta (Fight): Corpul se mobilizeaza pentru a confrunta. Iritare, furie, tensiune, dorinta de
a controla.

B — Fuga (Flight): Corpul se pregateste sa plece. Anxietate, agitatie, overthinking, nevoia de a
face totul perfect.

C —Inghet (Freeze): Corpul se opreste pentru a economisi energie. Amorteald, blocaj,
desconectare, incapacitatea de a actiona.

D — Adaptare (Fawn): Corpul cauta siguranta prin acomodare la ceilalti. Spui da cand vrei nu,
iti ceri scuze, iti pierzi preferintele.

A Important: Acest quiz este orientativ si nu pune diagnostic. Raspunsurile tale pot varia in functie de
context, relatie, oboseala sau nivelul de stres. Sistemul tau nervos a invatat aceste strategii pentru a te
proteja. Nu inlocuieste consilierea psihologica sau medicala.
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QuIZ
intreb3ri 1-6

intrebarea 1

Cand esti stresat(a), ce se intdmpla mai intai in corpul tau?
Falci inclestate, pumni stransi, simt o caldura urcand.
B Inima bate tare, picioarele sunt nelinistite, vreau sa plec.
Corpul se simte greu, amortit, e greu sa ma misc.

B Ma concentrez pe ce vor ceilalti, uit de mine.

intrebarea 2

Cand cineva te critica, care este prima ta reactie?
Ma apar cu putere, poate chiar raspund dur.
B Vreau sa ies imediat din conversatie.

Raman fara cuvinte, mintea se goleste.

B Sunt de acord sau imi cer scuze ca sa evit conflictul.
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intrebarea 3

Cand ai prea multe de facut, tendinta ta este sa...

Ma enervez, devin iritabil(a) cu cei din jur.

B Ma grabesc, fac totul in paralel, nu pot sta jos.

Ma opresc, nu mai pot face nimic, ma blochez.

B li ajut pe ceilalti intai, apoi raman f&r& timp pentru mine.

intrebarea 4

Ce se intampla cand un conflict creste intre tine si cineva apropiat?

Ridic tonul, vreau sa castig discutia, simt ca trebuie sa impun.
B Caut sa termin cat mai repede, vreau sa plec din situatie.

Ma retrag, nu mai pot vorbi, corpul se inchide.

B incerc s& il fac pe celdlalt s& se simt& bine, imi cer scuze.

intrebarea 5

Cum iti dai seama ca a devenit ,prea mult" pentru tine?

Devine totul iritant, simt furie fara un motiv clar.
B Inima alearga, gandurile se invart, nu ma pot opri din facut.
Totul devine indepartat, corpul nu mai simte nimic.

B Simt ca nu mai stiu ce vreau eu, doar ce vor ceilalti.
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intrebarea 6

Ce faci de obicei dupa o zi grea?
Raman tensionat(a), e greu sa las furia sa treaca.
B incerc s& ,rezolv" tot, fac liste, nu m& pot relaxa.

Ma culc sau ma asez si nu mai pot face nimic, ma deconectez.

B Sun pe cineva sa ma asigur ca e totul bine, ma concentrez pe relatii.
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QuIZ

Intrebdri 7-12

intrebarea 7

Cand cineva este suparat pe tine, ce faci?

Ma enervez si eu, devine un schimb de replici taioase.

B incerc sa rezolv repede situatia ca sa scap de tensiune.

Ma retrag, nu pot sa ma uit in ochii persoanei, ma blochez.
B imi cer scuze chiar dacé nu e vina mea, vreau sa se rezolve.

intrebarea 8

Care este relatia ta cu limitele (sa spui ,nu")?
Le pun, dar uneori devin rigid(a) sau agresiv(a) cand sunt incalcate.
B Le pun, dar apoi ma ingrijorez ca am gresit, revin si reanalizez.

E greu sa le pun, de obicei ma retrag in loc sa spun direct.

B Aproape niciodata nu spun ,nu", ma simt vinovat(a) daca refuz.
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intrebarea 9

Ce se intampla in corpul tau cand trebuie sa iei o decizie importanta?

Sunt hotarat(a) rapid, poate prea rapid, uneori impulsiv(a).
B Ma gandesc la toate posibilitatile, nu ma pot opri, anxietate.
Mintea se blocheaza, nu pot decide, corpul se simte greu.
B intreb pe ceilalti ce ar face ei, am nevoie de validare.
intrebarea 10
Cand esti singur(a) si linistit(a), ce simti cel mai des?
O tensiune, o agitatie, e greu sa ,stau" fara sa fac ceva.
B Géanduri care alearga, planific, ma pregatesc pentru ce urmeaza.
O amorteald, un gol, senzatia ca sunt ,departe".

B Ma gandesc la relatiile mele, ma intreb daca ceilalti sunt bine cu mine.

intrebarea 11

Ce este cel mai greu pentru tine?

Sa las lucrurile nespus, sa nu am control asupra situatiei.
B Sa stau locului, sa nu fac nimic, s& ma opresc din miscare.
Sa simt, sa ma conectez cu corpul, sa fiu prezent(a).

B Sa spun ce vreau eu cu adevarat, fara sa ma gandesc la ceilalti.
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intrebarea 12

Ce faci cand simti o emotie puternica (furie, tristete, frica)?
O exprim intens, poate prea intens, uneori imi pare rau dupa.
B incerc sa o ,rezolv" mental, analizez, caut solutii.

O simt de la distanta, ca si cum nu e a mea, corpul se inchide.

B incerc s& o fac s& nu deranjeze pe nimeni, o ascund sau o minimizez.
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REZULTAT
Numara-ti raspunsurile

Acum, numara cate raspunsuri ai pentru fiecare litera. Bifeaza un cerc pentru fiecare
A, B, CsiD.

A B C D

Lupta Fuga inghet Adaptare
000000 O00000 O00000 000000

] Cum interpretezi rezultatul

Scorul cel mai mare este raspunsul tau dominant — strategia pe care sistemul tau nervos o

foloseste cel mai des. Citeste pagina corespunzatoare.
Al doilea scoru este raspunsul tau secundar — poate fi activat in contexte diferite.

Daca doua scoruri sunt egale, sistemul tau poate oscila intre aceste doua strategii. Citeste
ambele pagini.

Nu exista un raspuns ,bun" sau ,rau". Fiecare strategie este o forma de protectie pe care

sistemul tau nervos a invatat-o. Scopul nu este sa scapi de ea, ci sa creezi conditii pentru a

reveni treptat spre siguranta.

,Sistemul tdu nervos a facut tot ce a putut ca s& te protejeze. Nu ii cerem sa renunte la asta. i
oferim, putin cate putin, experiente noi."
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REZULTATUL TAU

A — Lupt3 (Fight)

Raspunsul care pare cel mai prezent pentru tine acum

@ Cum se simte in corp

Tensiune in falci, umeri, pumni. Caldura urcand. Ritm cardiac accelerat. Senzatia ca trebuie sa faci
ceva, sa confrunti, sa controlezi. Iritare care vine fara un motiv clar.

@ Cum apare in comportament

Ton ridicat, replici taioase, dorinta de a castiga discutia. Rigiditate in limite. Dificultate de a lasa
lucrurile nespus. Uneori, reactii impulsive pe care le regreti dupa.

&2 Ce Incearca sistemul nervos sa faca

Sistemul tau nervos a invatat ca cel mai sigur mod de a te proteja este sa fii puternic, sa confrunti,
sa controlezi. Este o strategie de supravietuire — a functionat in trecut. Nu e un defect de caracter.
Este o reactie de protectie.

v Ce ajuta

Miscare care descarca energia: impingere in perete, scuturare, mers. Expiratii mai lungi care spun
sistemului ,nu e pericol". Orientarea in camera pentru a verifica ca esti in siguranta acum. Contact
cu obiecte solide.

X Ce poate agrava

Confruntari intense cand esti deja activat. Sa te fortezi sa ,te calmezi" fara sa permiti descarcarea
energiei. Sa iti spui ,nu ar trebui sa fiu suparat".

7 Exercitii recomandate din workbook
« 12. Impingere in perete — descarca energia de mobilizare
« 13. Scuturare blanda — elibereaza tensiunea din membre
 14. Mers lent si constient — conecteaza miscarea cu ancorarea
« 8. Expiratie mai lunga — semnal bland de ,nu e pericol"
« 4. Simte sprijinul de sub tine — ancoreaza in loc sa confrunti

JFuria ta nu este un dusman. Este un mesaj: corpul simte ca trebuie sa te protejezi. Poti
asculta mesajul fara a urma impulsul."
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REZULTATUL TAU

.~ B —Fuga (Flight)

Raspunsul care pare cel mai prezent pentru tine acum

# . Cum se simte in corp

Inima care bate tare, respiratie scurta, picioare nelinistite. Ganduri care alearga. Nevoia de a face,
de a rezolva, de a pregati. Anxietate care vine ca un val. Senzatia ca trebuie sa pleci, chiar daca nu
stii unde.

) Cum apare in comportament

Overthinking, liste infinite, perfectionism. Te grabesti chiar si cand nu e nevoie. Te pregatesti pentru
tot ce ar putea merge prost. Dificultate de a sta locului, de a face pauza, de a nu face nimic.

& Ce incearca sistemul nervos sa faca

Sistemul tau nervos a invatat ca cel mai sigur mod de a te proteja este sa fii mereu cu un pas
inainte, sa pregatesti, sa anticipezi. Este o strategie de supravietuire — a functionat in trecut. Nu e
anxietate ,fara motiv". Este un sistem de alerta care nu a primit semnalul ca pericolul a trecut.

v Ce ajuta

Miscare care canalizeaza energia: mers, impingere in perete. Respiratie cu expiratie mai lunga —
semnal fiziologic direct ca ,nu e pericol acum". Orientare in camera pentru a aduce atentia la
prezent. Atingerea obiectelor pentru a ancorea in realitate.

X Ce poate agrava

Sa te fortezi sa stai nemiscat(a) fara sa descarci mai intai energia. Sa iti spui ,doar relaxeaza-te" —
sistemul nu aude. Sa rezolvi anxietatea mental — corpul are nevoie de experienta fizica de
siguranta, nu de argumente logice.

7 Exercitii recomandate din workbook
« 1. Orientarea cu privirea — verifica mediul, aduce la prezent
« 8. Expiratie mai lunga — semnal parasimpatic bland
« 12. impingere in perete — descarca energia de mobilizare
« 3. Atingerea obiectelor — ancoreaza in realitate
e 4. Simte sprijinul de sub tine — senzatia ca ceva te sustine

+Nu trebuie sa rezolvi tot acum. Picioarele tale pot simti podeaua chiar in acest moment. Esti

aici, nu acolo."
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REZULTATUL TAU

C — inghet (Freeze)

Raspunsul care pare cel mai prezent pentru tine acum

Cum se simte in corp

Corp greu, amortit. Senzatia ca esti ,departe”, deconectat. Minte goald, greu de gandit. Dificultate
de a te misca, de a vorbi, de a actiona. Uneori, senzatia de a privi din exterior, ca un observator.

@ Cum apare in comportament

Te retragi din situatii. Procrastinare care nu e lene, ci blocaj. Ramai fara cuvinte in conflicte. Corpul
se ,opreste" cand e prea mult. Poti parea calm(a) pe exterior, dar in interior esti deconectat(a).

#& Ce incearca sistemul nervos s3 faca

Sistemul tau nervos a invatat ca, cand pericolul e prea mare si nu poti lupta sau fugi, cel mai sigur
mod de a te proteja este sa te opresti — sa economisesti energie, sa te deconectezi. Este o
strategie extrem de eficienta pe termen scurt. Nu e slabiciune. Este un mecanism de supravietuire
profund, evoluat pentru momente cand ,a actiona" nu era sigur.

v Ce ajuta

Stimulare senzoriala: apa rece pe maini, atingerea obiectelor cu textura. Miscare mica si lenta —
mers, scuturare. Nu cere corpului sa ,se trezeasca" brusc. Ofera-i stimuli blanzi: lumina, texturi,
presiune. Revine treptat, nu dintr-o data.

X Ce poate agrava

Sa te fortezi sa ,faci ceva" cand corpul e in blocaj. Sa iti spui ,hai, misca-te" — sistemul nu aude.
Sa te judeci pentru ,leneza". Sa ramai intr-un loc intunecos si izolat fara stimuli. Focusul intern
profund cand deconectarea e puternica.

7 Exercitii recomandate din workbook
18. Apa rece pe maini — ancorare rapida, intensa
3. Atingerea obiectelor — reconectare senzoriala
6. Presiune blanda pe brate — refacerea limitelor corpului
14. Mers lent si constient — revenire treptata in corp
1. Orientarea cu privirea — verifica mediul, revino la prezent

»Corpul tau nu s-a oprit pentru ca e slab. S-a oprit pentru ca a simtit ca nu e sigur sa
actioneze. Acum, putem crea, putin cate putin, dovada ca e sigur sa revina."
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REZULTATUL TAU

D — Adaptare (Fawn)

Raspunsul care pare cel mai prezent pentru tine acum

¢ Cum se simte in corp

Tensiune difuza, nu localizata. Senzatia ca ,nu stiu ce simt". Corp care se adapteaza la ceilalti —
postura, ton, expresie. Dificultate de a simti ce vrei tu cu adevarat. Uneori, senzatia ca te ,topi" in
relatii.

) Cum apare in comportament

Spui ,da" cand vrei sa spui ,nu". iti ceri scuze excesiv. Verifici constant reactiile celorlalti. Simti
responsabilitate pentru emotiile lor. Iti pierzi preferintele in prezenta altora. Eviti confruntarea cu
orice pret. Iti minimizezi propriile nevoi.

&2 Ce Incearca sistemul nervos sa faca

Sistemul tau nervos a invatat ca cel mai sigur mod de a te proteja este sa te adaptezi la ceilalti— sa
fii ceea ce au nevoie sa fii, sa eviti conflictul, sa mentii conectarea. Este o strategie de supravietuire
profunda, invatata in contexte unde ,a fi tu insuti" nu se simtea sigur. Nu esti ,prea dragut(a)" sau
,fara limite". Este o reactie de protectie prin acomodare.

v Ce ajuta

Orientare in camera — reaminteste-ti ca esti aici, acum. Contact cu corpul: mana pe inima, presiune
pe brate. Exercitiul de a intreba ,ce vreau eu?" — chiar daca raspunsul nu vine imediat. Micro-
limite: o pauz& inainte de a raspunde, un ,lasd-ma si m& gandesc". Fraza blanda: ,in acest
moment, nu trebuie sa rezolv totul."

X Ce poate agrava

Sa te fortezi brusc sa pui limite mari — sistemul se va simti nesigur. Confruntari intense cand nu
esti pregatit(a). Sa te judeci ca ,esti people pleaser". Sa iti spui ,trebuie sa invat sa spun nu" —
presiunea agraveazd. Incepe cu micro-pauze, nu cu schimb&ri mari.

/ Exercitii recomandate din workbook
16. Mana pe inima si o fraza — reconectare cu sine, autocompasiune
4. Simte sprijinul de sub tine — ancoreaza in corp, nu in ceilalti
5. Auto-imbratisare — contact bland, senzatia de ,tinut"
1. Orientarea cu privirea — revino la prezent, verifica mediul
7. Observa respiratia — reconectare cu corpul, fara sa fortezi

»Nu trebuie sa stii acum ce vrei. incepe CU 0 pauza — o secunda inainte de a spune ,da". in
acea secunda, corpul tau are spatiu sa simta."
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PASI URMATORI
Ce poti face acum

Rezultatul acestui quiz nu este un diagnostic, ci o invitatie. O invitatie de a-ti cunoaste
sistemul nervos, de a intelege ca raspunsurile tale sunt strategii de protectie, si de a
crea, putin cate putin, conditii pentru siguranta.

[_| Continua cu Ghidul & Workbook-ul

Acest quiz face parte dintr-un ghid practic cu 18 exercitii blande pentru sistemul nervos.
Fiecare exercitiu este explicat pas cu pas, cu ilustratii si spatii pentru reflectie.

in workbook vei gasi: plan de 7 zile, jurnal de practica zilnica, ,kitul meu de sigurantd" si multe
altele.

<7 Practica zilnic, in portii mici

Alege 1-2 exercitii din recomandarile pentru starea ta dominanta. Fa-le 30-60 de secunde pe
zi. Nu mai mult la inceput. Repetabilitatea bate intensitatea. Obiectivul nu este ,sa te repari”, ci
sa oferi corpului experiente mici si repetabile de siguranta.

¥ Cauta sprijin daca simti nevoia

Daca te confrunti cu simptome intense — atacuri de panica, disociere, trauma severa —
exercitiile de aici sunt un inceput, dar nu inlocuiesc sprijinul profesional. Un terapeut care
lucreaza cu trauma si sistem nervos te poate ajuta sa creezi sigurantd ih mod personalizat, in

ritmul tau.

«Fiecare micro-moment de siguranta pe care il oferi corpului este un semnal: «Aici, acum, esti
in siguranta.» Corpul aude. Poate nu imediat. Dar aude."

— Quiz gratuit - Micro-momente de siguranta pentru sistemul nervos —
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