שאלון אבחון הורמונלי לאישה
על פי שיעור ההורמונים · הרב ישראל אברג'ל
סמנו בכל שורה עיגול אחד בין 0 (כלל לא) ל־4 (מאוד), לפי מה שאתן חשות בתקופה האחרונה. חשבו סכום לכל הורמון (0–16) והעבירו לטבלת הסיכום. הציון הגבוה ביותר = ההורמון שמבקש איזון.
	היגד  (0=כלל לא · 4=מאוד)
	0
	1
	2
	3
	4

	סרוטונין  ·  ערך עצמי ורוגע
	
	
	
	
	

	1. קשה לי לשמוח מהדברים הקטנים והפשוטים שיש לי.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	2. אני חשה ריקנות פנימית או ערך עצמי נמוך.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	3. אני משווה את עצמי לאחרות ומרגישה חסרה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	4. מצב הרוח שלי לא יציב ומשתנה בקלות.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	דופמין  ·  הרצון והכוח המניע
	
	
	
	
	

	5. קשה לי להתחיל משימות ואני נדחפת לדחיינות.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	6. אני מרגישה שעמום גם בדברים שפעם ריגשו אותי.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	7. אני נמשכת שוב ושוב למסך, גלילה או סוכר.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	8. אחרי גירוי מהיר אני חשה נפילה או ריקנות.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	אוקסיטוצין  ·  אהבה וחיבור
	
	
	
	
	

	9. אני מרגישה מנותקת מהאנשים הקרובים אליי.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	10. קשה לי להיפתח, לשתף או לבקש חיבור.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	11. אני חשה בדידות גם כשאני מוקפת באנשים.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	12. בבית שלנו מעט מגע חם, פרגון או הקשבה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	קורטיזול  ·  דאגה ומתח (עודף)
	
	
	
	
	

	13. אני חיה בדאגה מתמדת או במתח שלא מרפה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	14. גם כשאני נחה הגוף דרוך כאילו יש סכנה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	15. אני צורכת הרבה חדשות/מסכים ומוצפת מהם.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	16. אני מותשת, המאגרים ריקים ואין שלווה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	אדרנלין  ·  תגובת מלחמה (עודף)
	
	
	
	
	

	17. אני מתלקחת בכעס מהר על דברים קטנים.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	18. הלב דוהר ואני נכנסת למתח גופני פתאומי.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	19. אני מגיבה בחדות ואחר כך מתחרטת.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	20. מתחים חיצוניים גורמים לתגובה גופנית עזה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	אנדורפינים  ·  נחמה ופורקן
	
	
	
	
	

	21. אני אוגרת רגשות ולא מצליחה לפרוק.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	22. מזמן לא בכיתי בכי משחרר של פורקן.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	23. אני לא חשה הקלה או נחמה גם אחרי יום קשה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	24. המתח נשאר תקוע בגוף ולא משתחרר.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	מלטונין  ·  שינה ואמונה בלילות
	
	
	
	
	

	25. קשה לי להירדם או שהשינה מקוטעת.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	26. אני מתעוררת עייפה כאילו המוח לא התנקה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	27. אני גולשת במסך עד השינה.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	28. בלילה המחשבות מסתבכות ולא נרגעות.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	אסטרוגן/פרוגסטרון  ·  האיזון הנשי
	
	
	
	
	

	29. מצב הרוח שלי משתנה מאוד לאורך החודש.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	30. אני רגישה או פגיעה יותר מהרגיל למתחים.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	31. אני אוגרת מסע רגשי בלי לפרוק אותו.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯

	32. שינויים קטנים בבית מוציאים אותי מאיזון.
	◯
	◯
	◯
	◯
	◯



סיכום — סכום כל הורמון:
	סרוטונין
____ /16
	דופמין
____ /16
	אוקסיטוצין
____ /16
	קורטיזול
____ /16
	אדרנלין
____ /16
	אנדורפינים
____ /16
	מלטונין
____ /16
	אסטרוגן/פרוגסטרון
____ /16


איזון  — בין הגוף לנפש, ובין הרוחני לגשמי · אינו מהווה אבחון או ייעוץ רפואי
