STRES TEST

Jednoduchy a rychly
audit v 5 rovinach
tvojho bytia

LUBI HAPPY




Vita)

Si tu spravne, ak citis, Ze tvoje telo, mysel a
dusa tuzia po pokoji.

Aj ja som bola vycCerpana, zahltena a
odpojena — kym som nepochopila, ze
potrebujem spomalit, aby som znovu citila
samu seba.

Tento test som vytvorila ako dprimné
zrkadlo, ktoré ti pomoze nazriet dovnutra s
laskavostou, bez vycitiek a rozpoznat, kde
mozes zacat s napravou.

S laskou,
Lubi Happy

Lubica Unbancova

lubihappy.sk



AKO TEST FUNGUJE

e M3as pred sebou e N3jdi si pokojny
30 otazok. c¢as a miesto, kde
e Pri kazdej otazke ta nebude nikto

j S vyber jednu rusit
- odpoved'(1-5 e Zhlboka sa
;'”o‘dov), podla nadychni a

& toho, ako ¢asto ju odpovedaj pomaly
_nha sebe pozorujes a uprimne tak, ak

¢ 1- nikdy Vobec sa ma to netyka

2 - zriedka Obcas, ale nie ¢asto
3 - niekedy Vnimam to, ale zviladam
4 - Casto Deje sa mi to pravidelne

5.velmicasto Typické pre moj
kazdodenny zivot



Datum testu:

AKO BY S| HODNOTILA NASLEDOVNE

TVRDENIA?

Rano sa budim unavena,

aj ked'spim dostatocne
Citim Casté napatie v
ramenach, siji alebo bruchu
Dycham plytko, ¢asto si
uvedomim, Ze zadrziavam
dych

Mavam problémy so
spankom alebo zaspavanim

Moje telo reaguje bolestami

hlavy, zaladka alebo tlakom
v hrudi.

Mam pocit, ze ,,bezim na

prazdno* - akoby som bola
bez energie

Nikdy Zriedka Niekedy Casto
1 2 3

Velmi
casto

Moje poznamky
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Datum testu:

AKO BY S| HODNOTILA NASLEDOVNE
TVRDENIA? Velmi

Nikdy Zriedka Niekedy Casto casto
1 2 3

Mam pocit, Ze mysel

nikdy nevypne, aj v noci
mi bezia myslienky

Citim sa ¢asto zahltena aj z
malickosti.

Nedokazem sa suUstredit

alebo dokoncit, co som
zacala

Casto si opakujem, ze

,musim* a mam problém
pustit kontrolu

Mam vnutorny tlak byt stale
uzito¢na, vykonna, k
dispozicii

Mam pocit, zZe sa stale
porovnavam s inymi

Moje poznamky
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Datum testu:

AKO BY S| HODNOTILA NASLEDOVNE
TVRDENIA? Velmi

Nikdy Zriedka Niekedy Casto &asto
1 2 3
Casto potlaéam hnev,
smutok alebo frustraciu,
aby som bola ,,v pohode*

Citim sa emocionalne

vycerpana po kontakte s
inymi ludmi

Mam obdobia, ked' ni¢
necitim - ani radost, ani
smutok.

Rychlo sa rozplacem alebo
reagujem silnejSie nez by
som chcela

Niekedy sa pristihnem, ze
hram ,,silnu* aj ked'som na
dne

Casto citim vyéitky, ked'si
doprajem cas pre seba

Moje poznamky
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Datum testu:

AKO BY S| HODNOTILA NASLEDOVNE

TVRDENIA? velmi
Nikdy Zriedka Niekedy Casto casto

1 2 3

Mam pocit, Ze som

stratila zmysel alebo iskru

V Zivote

Zabudla som, ¢o ma

skutocCne tesi a dobija

Citim vnutorné napatie a
chyba mi pokoj.

Mam problém spomalit, aj
ked citim, Zze to potrebujem
Mam pocit, Ze len

»prezivam“ namiesto toho,
aby som zila

Tuzim po zmene, ale
neviem, kde zacat

Moje poznamky
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Datum testu:

AKO BY S| HODNOTILA NASLEDOVNE
TVRDENIA? Velmi

Nikdy Zriedka Niekedy Casto casto
1 2 3

Mam velmi malo ¢asu pre Q
seba

Moje dni su pIné povinnosti, O
nie radosti.

Zanedbavam pohyb, vyzivu Q
alebo oddych

Casto siaham po teleféne

alebo jedle, ked'sa citim pod Q
tlakom
Citim, Ze Zijem viac pre inych

nez pre seba

Mam pocit, Ze neviem

»Vypnut* ani pocas Q
dovolenky

Moje poznamky




VYHODNOTENIE
TESTU

Zhlboka sa nadychni.

Uprimne si zhodnotila svoju aktualnu

situaciu —to je prvy krok k lepsiemu

7 porozumeniu sebe. : 4y Sl
.~ Terazsispocitaj body za vietky otazky’f

Bee . 7apis si celkové &islo sem: Ak

_ Sucet bodov:

30 - 60 bodov » V ROVNOVAHE

e 61-90 bodov » ZVYSENY
STUPEN STRESU

e 91-120 bodov + CHRONICKE
PRETAZENIE

e 121-150 bodov » VYSOKA
UROVEN STRESU / NA HRANICI
VYHORENIA



¥ 30 - 60 bodov: V rovhovahe

Tvoje telo a mysel vacsinou funguju v sulade. Vies,
kedy spomalit a ako sa dobijat.

- Pokracuj v udrziavani svojho rytmu — cez dych,
spanok, pohyb a malé ritualy.

- Tip: M6zes skusit napriklad m6j mini eBook ,,10
signalov, Ze si v strese — a ako sa z neho vymotat*,
aby si rozpoznala varovné znaky skor, nez sa objavia.

61 - 90 bodov: Zvyseny stupen
stresu

Tvoje telo ti uz dava najavo, ze potrebuje
spomalit. Mozno sa citiS Casto unavena,
podrazdena alebo odpojena od seba. Dobra
sprava? Da sa to zvratit. Zarad do dna mikro-
pauzy, vedomeé dychanie a kratke relaxacné
ritualy. - Skus: bali¢ek ,,SOS pre dusu“ -7
vedomych audio nahravok, ktoré ti pomozu v
krizovych chvilach.




¥ 91 - 120 bodov: Chronické pretazenie

Tvoje telo uz dlhSie funguje v mdde ,prezitia“. To
znamena, ze nervovy systém je v napati a
regeneracia neprebieha naplno. - Potrebujes viac
nez oddych - potrebujes zmenu rytmu. Dovol si
prestavku, regeneraciu a vedomu podporu. - Skus:
moj 8-tyzdnovy program ,,Koneéne JA“, ktory ta
prevedie cestou z vyCerpania do rovnovahy.

¥ 121 - 150 bodov: Vysoka uroven

stresu / Na hranici vyhorenia

Tvoje telo vola o pomoc - niekedy potichu, inokedy

uz velmi nahlas. Akignorujes signaly, moze sa to

prejavit fyzicky alebo emocne. - Toto je ¢as na

nastavenie zdravych navykov - Odporucanie:

dopraj si kombinaciu osobnej terapie (Reiki / HEAL)
www.lubihappy.sk



https://www.lubihappy.sk/

CO DALEJ?
ODPORUCANIA
Co mbzes urobit uz
dnes, aby si sa citila
lepsie:

2 3

Zacni dychat Vymen slovo Kazdy vecer si

vedome a ,musim* za spomen na 3
snazit sa svoje ,mnozZzem* malé veci, ktoré
dychanie ti priniesli
pravidelne radost. Precit

spomalovat a vdacnost.
prehlbovat
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AT Lubi: ,,SOS pre dusu* - 7 vedomych
audio nahravok pre krizové dni.
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Objav cestu
,Z0 stresu do kludu*

Nezalezi, kde prave si — ddlezité
je, ze pocuvas svoje telo. Ak
citis, ze je <¢as na zmenu,
pozyvam ta objavit moju pracu:
Reiki terapie, kurzy, pobyty a
online programy pre zeny, ktoré
sa chcu vratit k sebe.
www.lubihappy.sk

,Tvoje telo ta nebrzdi — ono ta
chrani.

Ked ho pocuvas, ziskas spat nielen
energiu, ale aj radost zo zivota.”

S laskou, Lubica Urbancova

Lubi Happy
Krotitelka stresu

www.lubihappy.sk

W Instagram: @lubihappy.sk


https://www.lubihappy.sk/
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Tento planovac ti pomobze
preniest uvedomenia z testu

D e n ny do konkrétnych krokov

pocas dna.

Cielom nie je tlak na vykon,

:) | é n Ova é ale rovnovaha - vedome

rozlozeny den, ktory podpori
tvoju energiu, pokoj a
regeneraciu.

Dych - ako dycham?

Telo - vnimam sa?

Mysel'— kam mi uteka

pozornost?

Emécie — nepotlacam, citim :

bez hodnotenia?

Rovnovaha- robim/som?

Pokoj — vychutndavam si

pravidelné momenty ticha?

Ked budes pripravend, vytvor si vlastné specifické
kroky, ktoré si chces pocCas dna zvedomovat.
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Poznamky:




