10 signz’llov,
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7 z1]es
Vv strese

...a ako sa z neho
vymotat

Prakticka prirucka, ako rozpoznat
najvacsie spustace stresu a ziskat spat
svo] pokoj s 50 konkretnymi tipmi



Zijeme v dobe, kedy sa stres stal taky bezny, Ze
ho neraz povazujeme za sucast kazdodenného
zIvota. Horsie je, ze dlhodoby stres heodchadza
len tak, sam od seba. Pomaly a neviditelne
podkopava nase zdravie, energiu, chut do Zivota.
AJ Ja som zila v strese zahltena a odpojena — kym
som nepochopila, ze potrebujem spomalit, aby
som znovu citila samu seba.

NV knizke ngjdes tu 10 signalov, ktoré mozno
prehliadas, ale su jasnym volanim po zmene.

Ku kazdému signdlu ti ponukam aj hibkovu
sebareflexiu a niekolko praktickych tipov, ktoré
mozes zacat pouzivat hned dnes.

Nech je tento zoznam tvojim prvym krokom k
vacsiemu pokoju, lahkosti a harmonii.

S laskou,
Lubi Happy

“Krotitelka stresu”
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1. ST unavena, aj ked’'si spala

Rano vstavas a citis sa rovnako
vycerpanda, ako ked si vecer
zaspavala.

Tvoje telo sice lezalo, ale mysel
nezastavila.

Spanok neprinasa ulavu — len dalsi
den, ktory treba ,prezit”

Unava zaplavuje celé tvoje telo a qj
ked" si oddychnes, stdle nie si
,odpocinuta”.




"Kedy som sa haposledy rano
zobudil/a s pocitom sviezosti
a radosti zo zivota?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




1. Proyceh 5 krokov -
co mozes urobit uz dnes:

Vecerny digitalny detox — aspon
0/ 30 minut pred spanim vypni

obrazovky. Modré svetlo narusa

melatonin a brzdi regeneraciu.

Nastav si vecerny ritual

ﬂZ upokojenia — napriklad Salka
bvlinkového ¢aju, teply kupel,
meditacia ¢i dennik vdacnosti.

Vyskusaj techniku 4-7-8 dychu -
ﬂ} 4 sekundy nadych, 7 zadrz, 8 vydych.
Rob to 5 minut pred spanim, pomaha
to aktivovat parasympatikus —
oddychovy nervovy systém.

spanku - mas pohodlny matrac, Cisty
vzduch, ticho, pritmie? Niekedy staci
malad zmena v prostredi.

0 4 Zamysli sa nad kvalitou svojho

Vnutorné napatie patri von, nie do

05 postele — zapisuj si pred spanim, Co
ta trapi, aby si to nemusel/a nosit v
hlave v noci.

Y02 BONUS TIP

v

Zavri oci, poloz si ruku na srdce a
povedz si: ,,Tento vecer si dovolim
vypnut., Nemusim vsetko vyriesit hned.
Zasluzim si pokoj.“
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2. Nedokazes sa uvolnit ani
ked mas volno

A ked si konecne najdes Cas len pre
seba, tvoje telo je stale napaté, hlava
neprestava premyslat a vnudtorny
pocit pokoja neprichadza.

Srdce busi, myslienky viria a ty sa
citis vinna/y, Ze ni¢ nerobis. Namiesto
oddychu ta prepadaju vycitky, pocit
neproduktivity alebo obavy, ze "by si

mal/a eSte nieco vybavit".




" Kedy som sa naposledy naoza|
uvolnil/a — bez vycitiek, pldnovania a
vhutornéeho tlaku?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




2. Proych 5 krokov -
co mozes urobit uzs dnes:

J/

Ritual spomalenia na zaciatku volna - VVytvor

si maly ritual, ktory ti pomoze ,prepnut” — napr.
zapal svieCku, daj si salku ¢aju, vypni

notifikacie a trikrat sa zhlboka nadychni.

2

Naordinuj si ,,dovolenku pre mysel* — Na

papier si vypis vsetky veci, ktoré ta napadaju
ako “musim este...” a symbolicky ich nechaj

bokom.

s

Nastav si mikrookienka oddychu - Zac¢ni s 10

mMminUtami denne, ked si vedome dovolis len
byt. Bez telefonu, bez uloh, v tichu a

pritomnom momente, tu a teraz.

04

Uvolni telo cez vedomé napnutie a povolenie

svalov - VVyskusaj napriklad progresivnu

svalovu relaxaciu: postupne napni a uvolni
jednotlive Casti tela.

05

Nahraj si vlastné ,,uvolihujuce* slova -

Nahovor si kratku audionahravku, kde si

laskavo pripominas, ze je v poriadku
oddychovat. Pust si ju, ked sa nevies uvolnit.

Y02 BONUS TIP

v
Bud'k sebe Iaskavd/y a pamdétaj — skutocény
oddych je aktivny proces. Tvoje telo sa musi
znova naucit, Ze si v bezpeci aj ked'nic¢
nerobis.



3. Zabudas na seba

Davas zo seba vsetko — pre deti,
partnera, pracu, rodinu, kamaratky.
Vsetko funguje... len ty nie. Uz si ani
nepamatas, ¢o ti robi radost, Co si
chcel/a len pre seba, kedy si naposledy
nieco robil/a bez toho, aby to malo
"uzitok" pre niekoho iného. Mas pocit,
ze sa rozplyvas do vsetkého a vsetkych
—aty sdm/a si niekde v pozadi.

V duchu si casto hovoris:, To pocka.
Teraz nie je ¢éas na mna.*

Ale ten cas neprichadza.

3. signal




"Keby dnes neexistovall ziadne
povinnosti... o by som robil/a len
ore seba?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




3. Proych 5 krokoo -
co mozes urobit uz dnes:

J/

MinuGtova pauza pred vybuchom: Ked citis,

Ze sa blizi podrazdenie, skus zavriet oci a
trikrat sa zhlboka nadychnut. PoloZ si ruku na

hrudnik a len si povedz: ,Som tu. Som v

bezpeci.

2

Venuj pozornost telu: Podrazdenost casto

vznika, ked ignorujeme potreby svojho tela -
si hladna/y, unavend/y, dehydrovand/y? Skus si

dat pohar vody, lahnut si na 10 minut, zjest
NnieCo vyzivne.

s

Vypis sa z toho: Vezmi si papier a napis, Co ta

Stve — aj ked' ,nevies, ¢o presne”. Staci vetou:
,Dnes ma hneva...” Neanalyzuj. Len nech to ide

von.

04

Vytvor si vecerny ritual na uvolhenie: Teply

kuUpel, upokojujuci ¢aj, kratka meditacia alebo
par cvikov na uvolnenie napatia. Tvoj systém sa

potrebuje naucit, ze den sa konci pokojom.

05

Prijmi svoje emocie ako spravy, nie

nepriatelov: Podrazdenost nie je zIa. Je to
signal, ze nieco v tvojom vnutri krici o

pozornost. Nehadaj sa s nou. PocCuvaj ju.

N0Z BONUS TIP

v
Poloz si ruku na srdce a zhlboka sa
nadychni. Namiesto otazky
,CO je so mnou zle?*“ si skus povedat: , Moje
telo mi nieéo hovori. Dakujem, Ze mi davas
signaly.”



4. S1 neustale podrazdena/y
(a ani nevies preco)

Hnevas sa na deti, partnera,
Kolegynu... a potom na seba. Staci
jedna mala vec — a vybuchnes. Alebo
dusig podrazdenost v sebe tak dlho, az
ta z toho boli hlava ¢€i zaladok. Vies, ze
si ,nie celkom vo svojej kozl", no
nepoznas presny dovod. Tvoja nervova
sUstava ide na plné obratky a tvoje
telo ti jemne (alebo aj hlasno) dava

najavo:,Potrebujem vypnut.*




"Kedy naposledy som si doprial/a
chvilu ticha a oddychu len pre seba
— bez vycCitiek?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




4. Proveh 5 krokoo —
co mozes urobit uz dnes:

J/

Prestan pisat nekone¢ny zoznam “to-do”
list. Skus si kazdy den vybrat len 3 skutocne
dolezité veci, ktoré chces spravit. Menegj je viac
— hlavne pre tvoju hlavu.

2

Va4 A4

Planuj si aj oddych. Ak si nevyhradis ¢as na
prestavky, tvoje telo si ich vyziada inak —
unavou, chorobou, vybuchom emaocii. Daj sl do
kalendara prestavky ako neodkladné stretnutia.

s

Skontroluj svoje ,,musim®*. Naozaj to musis?
Alebo si to len myslis? Niekedy si zbytoche na
plecia nalozime cudzie ocakavania. Dovol si
rozlisit medzi délezitym a len zvykom.

04

VsSimaj si prechodové momenty. Napriklad
cestu z prace, pitie kavy, varenie... Zvolni a
spritomni sa. Prave v tychto momentoch mas
Sancu trénovat vedomu pritomnost v klude a
tichu.

05

5. Daj si na den jednoduchy zamer. Napriklad:
,Dnes budem dychat vedome.” alebo ,Dnes si
aspon raz sadnem bez vycitiek.” Malé kroky
vytvaraju velké zmeny.

W2 BONUS TIP

"V

Zavri na chvilu ocCi a predstav si, Ze vsetko, ¢o
ta teraz tlaci, polozis vedla seba ako tazky
batoh.

Povedz si: ,,Na chvilu nemusim niest vsetko.
Dovolujem si dychat.



>
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5. Nedokazes povedat NTE

@ W I\

Povies ,ano” aj vtedy, ked vnutri kricis
»Prosim, nie este toto!“ Beries si Ulohy
navyse, pomahas, pocuvas, riesis.
Vsetko zvladas — navonok. No vnutri sa
citis vyéerpanaly, neviditelna/y a
zabudnutd/y. Tvoje potreby ostavaju
na poslednom mieste. Lenze cena za
neustale ,ano” je vysoka — pocity viny,
hnev na seba, napatie vo vztahoch a
vhutorné prazdno.

5. signal




"Komu hovorim ,,ano” na ukor
svojho zdravia, Casu alebo energie?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




5. Proyceh 5 krokoo — ¢o

mozes urobit uz dnes:

J/

Skus odpoved',,0zvem sa neskor: Nemusis
hned odpovedat ano. Daj si ¢as — a hlavne
priestor — zvazit, Co skutocne chces.

2

Precvic si malé NIE: Zacni v bezpecnych
situaciach — napriklad neodpovedat hned na
spravu, odmietnut stretnutie, ktoré ti nesed;,
alebo si povedat NIE v hlave, ked ides robit
nieco len zo zvyku.

s

Spomen si ha dosledky: Ked hovoris ano
kazdému a vsetkemu, hovoris nie svojmu telu,
snom, dusevnému pokoju. Tvoj cas a energia su
hodnotné — zacni si ich vazit aj ty.

04

Nadych-vydych pred kazdym rozhodnutim:
Kratke spomalenie ti pomoze prepojit sa so
sepbou a dat si vnutorné povolenie zvolit inak.
Si dospeld/y. Nemusis byt stale mild/y a
ochotna/y.

05

Napis si vetu, ktorou budes hovorit NIE:
Napriklad: ,Dakujem, ale teraz to nezviddnem.“
alebo, To nie je pre mna momentalne priorita.”
AK si ju pripravis vopred, bude sa ti hovorit
lahsie — a bez pocitu viny.

N0 BONUS TIP

v
Pred kazdym automatickym ,,ano* sa na

chvilu zastav, nadychni a potichu si povedz:

,»,Mam pravo volit, ¢o je pre mna spravne.*“
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6. Stale mas pocit, ze
nestihas

Rano vstanes a hned citis tlak.
Ulohy, povinnosti, zoznamy. Den sa vali

N I\

ako lavina a ty sa len snazis nestratit

rovhovahu. Ani ked nieco dokoncis,

nepride Ulava — len dalSia vec na
ZOZName.

Tvoja mysel je neustale v pohybe, telo
vV napati a dusa vola po spomaleni.

N IS

Ale ty bezis dalej... pretoze “nemas cas
spomalit.”

6. signal




"Co by som si dovolil/a citit alebo
robit, keby som nemal/a pocit, ze
mMusim stale nieco stihat?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




6. Proych 5 krokoo -
co mozes urobit uz dnes:

J/

Mikro-rande so sebou - Kazdy den si vyhrad

aspon 15 minut len pre seba. Bez vycCitiek.
Mbzes pit kavu, len tak sediet, kreslit si,

spievat, cokolvek... hlavne s pocitom, ze si ty
dolezita.

2

Nastenka ,,ja som* - VVytvor si fyzicku alebo

digitalnu nastenku toho, ¢o ta vystihuje. Nie
ako rolu (mama, manzelka), ale ako osobnost.

Co milujes, o ¢om snivas, ¢o ti robi radost?

s

Jednoducheé slovo NIE - Raz denne si vyskusaj

povedat ,nie” nieComu, Co nie je v sulade s
tvojimi potrebami. Aj ked je to len miniatdrne -

je to tvoja hranica.

04

Zapisuj si, kedy si sa necitila ako ty - Pomaha

to odhalit vzorce a situacie, ktoré ta odpajaju od

seba.

05

Dennik vdacnosti — pre seba - Kazdy vecer si

Nnapis 3 vecl, ktoré si dnes pre seba urobila. Aj

keby to bolo ,,dala som si pokoj”.

\;' BONUS TIP
Zabudat na seba je tiché vycerpanie duse.
Ale ty sa mozes znova rozpamdtat, kto si —
a zacat sa znova stavat na prvé miesto,

bez vycitiek.



v, Zabudas, co si cheel/a

ldes do kuchyne po pohar vody... a
Zrazu nhevies, preco si tam vlastne
orisiel/a.

Chces nieco povedat — a stratis
myslienku.

Chces si nieco vybavit, ale tvoja hlava
je prazdna ako obrazovka po vypadku
orudu.

Zabudas, ¢o si pldnoval/a, zabudas, ¢o
ta kedysi tesilo, a niekedy mas pocit,
Ze si zabudol/a aj na seba.




"Co véetko mam momentalne vo
svoje] hlave a Co z toho naoza|
mMusim niest prave ja?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




<. Proyeh 5 krokoo —

co mozes urobit uz dnes:

J/

Mikro-rande so sebou - Kazdy den si vyhrad
aspon 15 minut len pre seba. Bez vycCitiek.
Mbzes pit kavu, len tak sediet, kreslit si,
spievat, cokolvek... hlavne s pocitom, ze si ty
dolezita.

2

Nastenka ,,ja som* - VVytvor si fyzicku alebo
digitalnu nastenku toho, ¢o ta vystihuje. Nie
ako rolu (mama, manzelka), ale ako osobnost.
Co milujes, o ¢om snivas, ¢o ti robi radost?

s

Jednoducheé slovo NIE - Raz denne si vyskusaj
povedat ,nie” nieComu, Co nie je v sulade s
tvojimi potrebami. Aj ked je to len miniatdrne -

je to tvoja hranica.

04

Zapisuj si, kedy si sa necitila ako ty - Pomaha
to odhalit vzorce a situacie, ktoré ta odpajaju od
seba.

05

Dennik vdacnosti - pre seba - Kazdy vecer si
Nnapis 3 vecl, ktoré si dnes pre seba urobila. Aj
keby to bolo ,,dala som si pokoj”.

N02 BONUS TIP

v

Zabudanie nie je zlyhanie — je to vyzva
spomalit a znova si vytvorit priestor na

Jjasnost. Poloz si dlan na ¢elo a usmej sa.

Povedz si: ,,Som v poriadku. M6j mozog len
potrebuje pauzu.“




8. Casto ta bolieva hlava.
chrbat alebo zaludok

Telo ti dava signaly. Najprv jemne —
napatim v Siji, tupou bolestou medzi
lopatkami, zatazenym zalidkom po
nevinnom* stretnuti, ktoré ta
vycCerpalo. Potom hlasnejsie — bolest
hlavy ako kladivo, bolesti chrbta, ktoré
ta doslova sklatia, alebo traviace

problemy, ktoré uz nemozno
iIgnorovat. Lekari casto ni¢ konkrétne

nenajdu — a ty zacinas tusit, Ze pricina
e niekde hilbsie.

8. signal




.Co som v poslednej dobe potlacil/a,
co ma tazi, alebo nesiem na
pleciach viac, hez zvladnem?”®

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




8. Proych ;5 krokoo —
co mozes urobit uz dnes:

Dovol'si zastavit sa bez masky. Nadych,

vydych... Sadni si na tiché miesto a len bud.
0 / Nemusis hrat silnd/ho. Niekedy prdve v tichu
prichadza ulava.u.

VypIis sa uprimne a bez cenzury. Vezmi si

&2 papier a zacni pisat vsetko, o citis — bez ohladu
na to, Ci to ,dava zmysel“. Slova uvolnia tlak,
ktory nosis v sebe.

Zdielaj s clovekom, ktorému doverujes. Vyber
sI niekoho, komu veris a povedz mu otvorene,

03 Ze potrebujes len pocuvanie, nie rady. Byt
vypocutd/y bez Usudku je velmi prospesné a
lieCive.

Vytvor si bezpecny priestor pre emocie. VVecCer

04 si zapal sviecku, pust jemnu hudbu, prikry sa
dekou a dovol si citit. Slzy, ticho ¢i smiech -
vsetko je v poriadku

Precvicuj si laskavost k sebe denne. Kazdy

05 den si poloz ruku na srdce a povedz si: ,Som tu
pre seba.” Aj 2 minuty pravidelnhej pozornosti
mMozu spustit hlbokeé uvolnenie..

Y02 BONUS TIP

v
Vytvor si pokojny priestor, posad'sa a
povedz si:,,Tu a teraz je bezpecné citit.*
Ak pridu slzy alebo ticho, je to v poriadku.
Davas tak svojej dusi priestor, ktory tak
dlho cakala.



o v = &
9. Usmievas sa, ale vo '
onulri places

Na prvy pohlad si silna/y. Usmiataly,
spolahliva/y, vzdy pripravena/y pomoct inym.
No pod povrchom je to Iné — Citis sa
vycéerpana/y, emocionalne prazdnaly a
nespokojnd/y. Rano vstanes a ides na
autopilota. Pritom mozno nik netusi, ¢o sa
deje vo vnutri - ze ticho ta boli viac nez krik.
Slzy radsej zadrzis, pretoze ,na ne nie je ¢as“.
Nie je priestor zastavit sa a len tak byt. Byt
smutnad/y, zranitelna/y, unavena/y.

Ale prave v tomto stave tvoje telo aj dusa

kricia: Potrebujem sa uvolnit, potrebujem
bezpecny priestor. A ten si mozes vytvorit.

9. signal




"Kedy som si naposledy dovolil/a
citit... NAOZAJ citit?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




9. Proych 5 krokov -
co mozes urobit uz dnes:

J/

1. Vytvor si zoznam radosti. Spomen si na 10

vecli, ktoré ti kedysi prinasali radost. Ak nevies,
spytaj sa blizkych, ¢o si robil/a ,kedysi s iskrou

v oClach”

2

Vrat sa k jednej specifickej malej radosti.

Vyber si jednu z aktivit a skds ju znova - bez

ciela a vykonu, Ci perfektného vysledku. Len pre
pocit, ktory ti prinasala.

s

Vytvor si ,,krabicku radosti“. Daj do nej

spomienky, fotografie, citaty, drobnosti, ktoreé ti

pripominaju krasne momenty. Ked pride sivy
den, otvor ju a nacerpaj.

04

Vedome si dopraj mikro-momenty radosti.

Kazdy den si vyber jeden maly ritual (salka caju,

zapad slnka, objatie), pri ktorom sa na chvilu
uplne zastavis a vnimas ho vsetkymi zmyslami.

05

Objavuj nové malé radosti.
Dovol si byt zvedava/y, ako ked'si bol/a dieta.

VyskUsaj nieco noveé — kurz tanca, malovanie,

prechadzku po neznamej ceste. Nesustred sa
na vykon ani vysledok, ale na samotny zazitok.

NVZ BONUS TIP

Zavri o¢i a spomen si na jeden moment z
minulosti, ked’'si sa uprimne smial/a alebo
citil/a stastie.

Zostan pri tom pocite par sekund a precituj
viac svetla a energie v celom tvojom Zivote.



10. Zabudla si/zabudol si, co
ti robi radost

Kedysi si mal/a iskru v ociach.

TesSil/a si sa z malickosti — ranna kava, novy
recept, tanec pri hudbe. Teraz je vsak vsetko
akési sivé. Robis, ¢o treba, ale radost akoby sa
vytratila. MoZno si to ani neuvedomil/a - len
Citls, ze nieco Vv tebe vyhaslo. No prave teraz
je Cas spomalit a znova objavit, Co ta dobija.
VNnutri stale zZije td Zena/muz, ktord sa vie
smiat a radovat. Staci jej/mu dat priestor.

10. signal




"Co mi kedysi rozziarilo o¢i — a preco
som s tym prestal/a?”

Moje poznamky & uvedomenia:

Extra poznamky:




10. Proych 5 krokoo -
co mozes urobit uz dnes:

Dovol'si zastavit sa bez masky. Nadych,
vydych... Sadni si na tiché miesto a len bud.

0 / Nemusis hrat silnd. Niekedy prave v tichu
prichadza ulava.u.

VypIis sa uprimne a bez cenzury. Vezmi si

&2 papier a zacni pisat vsetko, o citis — bez ohladu
na to, Ci to ,dava zmysel“. Slova uvolnia tlak,
ktory nosis v sebe.

Zdielaj s clovekom, ktorému doverujes. Vyber
sI niekoho, komu veris a povedz mu otvorene,

03 Ze potrebujes len pocuvanie, nie rady. Byt
vypocuta bez usudku je velmi prospesné a
lieCive.

Vytvor si bezpecny priestor pre emocie. VVecCer

04 si zapal sviecku, pust jemnu hudbu, prikry sa
dekou a dovol si citit. Slzy, ticho ¢i smiech -
vsetko je v poriadku

Precvicuj si laskavost k sebe denne. Kazdy

05 den si poloz ruku na srdce a povedz si: ,Som tu
pre seba.” Aj 2 minuty pravidelnhej pozornosti
mMozu spustit hlbokeé uvolnenie..

N02 BONUS TIP

v
Vytvor si pokojny priestor, posad'sa a
povedz si:,,Tu a teraz je bezpecné citit.*
Hoc pridu i slzy alebo ticho, je to v
poriadku. Tymto gestom davas svojej dusi
priestor, ktory tak dlho ¢akala.



Kazdy z tychto sighalov je ako svetielko
kontrolky na palubnej doske riadenia tvojho
vnhutrorného sveta. Nenahodne sa objavil a
chce tvoju pozornost.

Mozno si niektoré z nich doteraz prehliadala
alebo potlacala.

No tvoja dusa a telo ti uz dlhsie sepka:
Zastav sa. Znova sa spoj so sebou.

Nie je to o perfektnosti, ale o l[askavom kroku
smerom Kk sebe. Kazdy maly krok sa rata.
Kazdé hlboké nadychnutie.

Kazdy moment, ked'si povies:

Dnes si doprajem pokoj.

Nech tvo] vhutorny pokoj rastie s kazdym
dnom,

S dprimnym porozumenim,
Lubica Urbancova.
www.lubihappy.sk




