TEST STRESU:

Ovérte si, jak jste na tom se stresem. Dnesni doba vyZaduje stéle vyssi vykony a rychlejsi tempo.
Zijeme lépe, ale také hekti¢téji, nez nasi dédové a babicky. Stresem trpi kazdy druhy ¢lovék a tyka se
jiz dnes, kazdé vékové skupiny. Prvnim nasledkem stresu je pokles télesné i dusevni vykonnosti, a
dalsi nasledky trvalych stresu jsou jiz zndmy z celé fady tzv. civilizacnich chorob. A kdo z nas to mlze
zménit? Nikdo? Otestujte se ...

1. Jak c¢asto, doma myslite na praci?
a) obcas
b) ¢asto
c) jen zfidka
d) nikdy
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2. Jak casto si veCer doma nedokazete odpocinout, protoZe mate jesté néco na praci?

a) porad 2
b) velmi casto 3
c) jen zfidka 1
d) nikdy 0

3. Jak casto nespite dobre, protoze vas zatézuji problémy vSedniho dne?

a) ¢as od casu 2
b) jen zfidka 1
c) velmi ¢asto 3
d) nikdy 0
4. Je pondéli rano. Jak se citite?
a) Dobre. TéSim se na novy tyden. 1
b) Spatné. Ké? by tyden ubéhl co nejrychleji. 3
c) UzZ se tésim na pristi vikend. 2
d) Velmi dobre. Rad vpadnu do svych ukold. 0
5. Citite napéti v Siji nebo v zadech?
a) nékdy 2
b) casto 3
c) zfidka 1
d) nikdy 0
6. Co délate vecer, abyste vypnuli?
a) lezim na pohovce 3
b) vyjdu si ven se svymi prateli 1
c) najim se 2
d) sportuji a hybu se 0
7. Mate dost €asu na sebe, své konicky a zajmy?
a) zridka 2
b) ¢as od casu 1
c) sotva 3
d) ano, mam 0



8. Jak casto se ve vsedni dny citite vyCerpani?
a) zridka
b) parkrat do tydne
c) nékdy
d) nikdy
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9. Jak casto jste vecer jesté schopni fyzického pohybu?
a) zfidka

b) parkrat do tydne
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c) velmi casto
d) kazdy den
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10. Citite se ¢asto pod c¢asovym tlakem?
a) ¢as od casu
b) jen zfidka
c) Casto
d) nikdy
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HODNOCENI:

25 - 33 bodu:

Musite okamZité udélat protiopatreni, abyste snizili Uroven stresu a soucasné zlepsili svQj fyzicky i
dusevni vykon. Jste mimoradné silné vystresovani. Jste pod silnym tlakem a je pro vas velmi tézké
vypnout a oddechnout si. Témér kazdy den vas trapi problémy jako slaba koncentrace, zaludecni
potize, poruchy spanku nebo c¢asté vycerpani. Anebo patfite k mimoradné ctizaddostivym a na vykon
orientovanym jedinclim, ktefi tyto znaky ¢asto zatlaci do pozadi, nebo je vliibec nevnimaiji. Vysoka
mira stresu Skodi vasemu télu vic, nez si myslite.

16 — 24 bodu:

Meéli byste ihned udélat protiopatieni, abyste zmirnili projevy stresu a zlepsili svj fyzicky i dusevni
vykon. Jste silné vystresovani, a tak s tim necekejte pfilis dlouho. Aniz byste to pozorovali, vase télo i
psychika jsou ve stresu, jenZ se projevuje jako vycerpani, nevolnost, Zaludecni potize nebo slabsi
schopnost koncentrace.

8 — 15 bodu:

Jste vystresovani. Ve vsedni dny se citite pretiZzeni. Obcas musite zvladnout hodné véci. Ne vZdy se
vam dafi trochu si odpocinout a ulevit tak svému télu. SnazZte se vidy najit pro sebe dostatek ¢asu a
naslouchat stresovym signaliim svého téla. Pfiznaky jako Zaludecni potiZze, poruchy spanku a
koncentrace berte vaziné a udélejte protiopatreni. Pouze tak zlepsite svij fyzicky i dusevni vykon,
abyste splnili kazdodenni rostouci pozadavky.

0 -7 bodi:

V podstaté jste uvolnéni a stres proti vdm nemad zadnou Sanci. DokaZete zvladnout své denni
povinnosti bez stresu a pretiZeni. SnaZte se, aby to tak zlstalo i nadale a aby zatiZeni nebylo vice.
Kazdopadné o sebe stale pecujte, abyste dal mohli celit novym vyzvam.



Doporuceni zavérem:

e Meéli bychom si sami sebe v§imat a poznat, kde a kdy je nase télo vystaveno stresu, abychom
se mohli Iépe branit.

e Dalsi variantou je zména Zivotniho stylu, ale kdo na to ma a kdo si to mGze pod tihou EU
systému a moderni doby dovolit?

e Dle poslednich vyzkumu a trend(, pramenicich ze SRN se nam nabizi varianta - kdyZ svému
télu budeme dodavat urcité rostlinné latka, vitaminy a minerdly, podpofime ho v jeho boji se
stresem a souc¢asné mu umoznime produkovat nezbytnou novou energii. Tak zmirnime
nasledky stresu na nasem zdravi a soucasné se |épe vyporaddme se stresovymi situacemi.

e MuUzete navstivit poradnu CCH, u nas dostanete velmi cenné informace nejen o toxickém
Homocysteinu, ale i o druhé roviné biochemického zdravi, které mlzete vyuZit pro sebe i své
blizké a tim si nejen zkvalitni a upevnit své zdravi, ale prodlouZit svlj aktivni Zivot aZz o nékolik
let.


http://www.super-ravo-zapper.net/

