Priloha €. 1 - Test ,body blues*



Trpite ,body blues”?

Ikdy? je syndrom ,body blues” u Zen prokazatelné bézny, nema ho pochopitelné
kazda. Podle mého nejlepsiho odhadu jim trpi asi tak jedna ze ctyf Zen," Abyste
se mohly samy presvéddit, zda touto poruchou trpite i vy, pfipravily jsme pro vis
ndsledujici pomocny test.

Pokud vam vase skére ukdZe, Ze syndromem ,body blues” skutecné trpite, pak
vas jisté potési, Ze tato kniha obsahuje veskeré instrukee a informace, nutné k to-
mu, abyste se ho - diky Iékafsky ovéfenému programu LEVITY - mohly samy
zbavit, Potfebné vitaminy a mineraly jsou levné a vSude snadno k dostini. (Po-
kud si piejete, mliZete si samozfejmé objednat tablety, které jsme pnuil’vali v nasi
studii. BliZzsi informace najdete na strané 168). Jedinym dalsim nezbytnym vy-
bavenim je par pohodInych vychizkovych bot. Presvéddite se, Ze jiz v nékolika
tydnech dosdhnete stejnych vysledki jake Zeny v nasi studii. Budete méné jist,
budete mit vice energie, lépe zvlidnete stresové situace, budete mnohem opti-
mistiétéjsi a kazdodenni #ivot vas bude vic téit.

A co je ze vieho nejlepsi - budete si védomy, Ze jste toho vieho dosiahly viastni
snahou.

Test ,body blues”

Test ma tfi ¢dsti. Na otdzky v kazdé z nich odpovidejte podle toho, jak jste se
citily v poslednich nékolika tydnech. U kazdé odpovédi vypiste na uréené misto
pocet bodd.

Cist A
V nékolika poslednich tydnech. ..

1. Citila jsem se unavend nebo lina:
O vibec ne (0) O pfilezitostné (1) O casto (2) O vétsinou (3)
body
2. Méla jsem problémy s usindnim nebo se spanim:
O vibec ne (0) O piileZitostné (1) 0O casto (2) O vétdinou (3)
body

10.

11.

12,

13.

- Jedla jsem vic, nez bych méla, hlavné ve druhé poloviné dne:

O viibec ne (0) O piileZitostné (1) O éasto (2) 0 vétsinou (3)
body

- Nedokdzala jsem utfidit své mySlenky a problémy s koncentraci:

0O viibec ne (0) O prilezitostné (1) O éasto (2) 0 vétSinou (3)
body

. Méla jsem maly zijem o sex:

0 viibec ne (0) O prilezitostné (1) O casto (2) O vétsinou (3)
body

. Pocifovala jsem napét nebo zkost:

O vibec ne (0) 0 piilezitostné (1) 0 éasto (2) 01 vétdinou (3)
bady

. Délalo mi potize éelit stresu:

O viibec ne (0) 0 piilezitostné (1) 0 casto (2) 1 vétsinou (3)
body

. Citila jsem se ospala nebo nete¢na béhem odpoledne:

O3 viibec ne (0) O prilezitostné (1) 0 éasto (2) 0 vétiinou (3)
body

. Touzila jsem po sladkém, po ¢okolidé nebo sacharidech:

O viibec ne (0) O prilezitostné (1) 0 éasto (2) 11 vétSinou (3)
—  body
femyslela jsem o smrti vieobecné, o své vlastni smrtelnosti

nebo o ztrdté blizkych:

O viibec ne (0) O prilezitostné (1) O ¢asto (2) 0 vétsinou (3)

—_body

Jedla jsem, kdyZ jsem citila Gnavu, podrazdéni, Gzkost nebo smutek:

0 viibec ne (0) O prilezitostné (1) 0 éasto (2) (3 vétsinou (3)

—body 5

Meéla jsem nutkdni kupovat si nové véci, abych si zlepsila naladu:

O viibec ne (0) 0 piilezitostné (1) O éasto (2) 0 vétsinou (3)

il body

Citila jsem se podrizdéna nebo rozzlobena:

O vibec ne (0) O prilezitostné (1) O ¢asto (2) O vétdinou (3)
body




14. Pieiikédvala jsem se, nemohla jsem si vzpomenout na urcita jména
nebo jsem nebyla schopna najit spravny vyraz:
0 viibec ne (0) 0 piilezitostné (1) 0 casto (2) O vétsinou (3)
body
15. Délalo mi problémy rozhodnout se:
0 viibec ne (0) O piilezitostné (1) 0 casto (2) O vétsinou (3)
___body
16. Mlsala jsem i po vecefi:
0 viibec ne (0) O piilezitostné (1) O casto (2) O vétsinou (3)
body

Soucet bodu z ¢asti A napiste zde:

Cist B
V nékolika poslednich tydnech. ..

1. Nic mé netésilo, méla jsem mizivy zdjem téméi o veSkeré déni:
0 viibec ne (0) 0 piileZitostné (1) O casto (2) O vétsinou (3)
body
2. Citila jsem se deprimovana, zni¢end, smutna, bylo mi do place:
0 viibec ne (0) O pileZitostné (1) 0 casto (2) O vétsinou (3)
body
3. Citila jsem se tak patné nebo v depresi, ze pro mé bylo obtizn¢
normalné fungovat:
03 vitbec ne (0) O piilezitostné (1) O casto (2) O vétsinou (3)
body

Soucet bodu z ¢asti B: ki

Cast C
V nékolika poslednich tijdnech. ..

1. Ptala jsem si byt radéji mrtva, premy3lela jsem o riznych zptisobech,
jak si vzit Zivot:
0 ano
O ne

STOP! Tady se zastavte. Pokud jste na posledni otazku odpovédéli kladng,
dirazné vam doporucuji okamzité vyhledat pomoc obvodniho lékate nebo psy-
chiatra. Ujistéte se, Ze jste mu skuteéné pravdivé a piesné popsaly viechny pii-
znaky, které mate. Mnozi lidé, ktefi trpi depresi, totiz casto vahaji pfiznat, jak moc
zle se skutecné citi. P¥i spravné péci se budete citit Iépe uz za nékolik tydnti a pak
si budete moci pfidat program LEVITY k doporucené lécbé.

Pokud jste na posledni otdzku odpovédéli zaporné, mizete pokracovat dal.

Otazky a odpoveédi tykajici se testu

V prvni casti testu jsem méla velmi vysoky pocet bodu — 39 ze 48 moznych.
Zajimalo by mé, zda mi vas program LEVITY pfesto pomuze?

Zajimavé je, ze v nasi studii se stav Zen, které byly nejvic deprimované a trpély
tzkosti, zlepsil mnohem vyraznéji nez stav Zen trpicich jen lehkou depresi.
Nicméné pokud by se va$ stav prokazatelné nezlepsil béhem dvou az tii tydni,
pak bych vam doporucovala objednat se u vaseho l1ékare.

Vysledny soucet péti bodii v ¢asti B naznacuje, Ze trpim vaznou depresi. Méla
bych pfesto zkusit vas program, diive nez se odhodlam vyhledat lékaiskou
pomoc?

N4s$ program jsme netestovali na pacientkach s tézkou depresi, takze nemuzeme
zarucit jeho Gcinnost u lidi s tak vaznou poruchou. Mohla byste samoziejmé
nds program zkusit na nékolik tydniti, zda pocitite néjaké zlepseni, ale pokud
jste skutecné premyslela o vlastni smrti, pokud se citite natolik zle, Ze mate
problémy s provozovanim béznych aktivit, pak vam musim diirazné doporucit,
abyste neprodlené vyhledala adekvatni Iékaiskou pomoc. Vzdycky si muzete
nas program piibrat pozdéji k doporucené lécbé.

Nasbirala jsem nizky pocet bodt (7 bodii v casti A a 0 bodu v ¢asti B), ale pfesto
bych vas program rada vyzkousela. Myslite, Ze to ma v mém pfipadé smysl ?

Rozhodné ano, i vy byste se po absolvovani programu méla citit 1épe. Dokonce
i Zendm, které nemaji viibec zadné pfiznaky, jisté prospéje pocit vétsiho prilivu
energie, vyssi odolnost vici stresu a dalsi prostiedek k udrzeni idedlni zdra-
vé vahy. A co vic: Gcast v programu téZ minimalizuje vaSe riziko mnohem
vaznéjsich zdravotnich problémi véetné kardiovaskularnich chorob, cukrovky
a rakoviny — o tom si je$té¢ promluvime pozdéji.



Diagram ,body blues”

Zaénéte zde fmsmmPpi Dosahly jste alespoii 10 bodl v asti A?

ANO NE |

Dosahly jste rovnéz alespon 3 bodu v ¢asti B?

ANO

NE

Je mozné, Ze trpite vaznou
poruchou nalady — atypickou
depresi. Doporuéuji vam
poradit se s lékafem. N&s
program si miZete pridat

k eventualni doporucené lé¢bé.

Odezniva vétsina
vasich piiznakd
na jafe a v |&té?

ANO NE

menstruaci?

Mate stile pravidelnou

Je mozné, Ze trpite mirnou
zimni depresi, nebo tim,
co nazyvam sezonni ,body
blues*. N4§ program mize e Zlepsi se vyrazné vase
zmirnit nebo dokonce
zazehnat vase priznaky.

ANO

i :

priznaky béhem prvnich
2 tydnl po menstruaci?

ANO

Je moiné, ze mate PMS,
predmenstruaéni syndrom. LEVITY
program vam bude nejvice pomahat

v dobé, kdy budete pocitovat priznaky.

NE

| Dosahly jste alespon 3 bod( v ¢asti B?

ANO NE
Mizete trpét vaznou poruchou Nemate mnoho naznaki
nélady. Doporuéuji vam objednat deprese nebo , body blues*.

se k vasemu lékaii. Spojeni
programu LEVITY s konvenéni
terapii by mohlo urychlit

vade zotaveni a snizit riziko
znovuobjeveni nemoci.

Objevily se vase priznaky poprvé,
kdyz jste se pfiblizila menopauze
nebo po chirurgickém odstranéni

= vajecniki?

ANO NE

MiiZzete mit perimenopauzaln
nebo menopauzalni poruchu,
Program v této knize ulevi

mnohym z vasich vykyv(i nalady. Trpite typickym ,body

blues". Dodrzovani
programu LEVITY vim

| pomiize citit se lépe
béhem nékolika tydnd.




