EDYTA ZAWODNA & ME4HEALTH

stres

zestaw kart do pracy nad redukcjg
nadmiarowego stresu

i budowaniem odpornosci psychicznej

survivalowy mini przewodnik po swiecie
petnym wyzwari i bodZcow!
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stres

jest naturalng czescig naszego Zycia - pojawia sie
zaréwno w sytuacjach codziennych,

jak i w momentach wymagajgcych szczegdinej
mobilizacji. W umiarkowanej dawce moze byc
motorem dziatania, ale jesli trwa zbyt dtugo lub jest
nieadekwatny, zaczyna ostabiac organizm (w tym
psychike). Badania jasno pokazujq, Ze przewlekty stres
wptywa na uktad nerwowy, hormonalny

i odpornosciowy, obnizajgc nie tylko samopoczucie
mentalne, ale i zdrowie fizyczne.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze odpornosc psychiczng
i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem mozna
rozwijac. Neuroplastycznos¢ moézgu sprawia, ze dzieki
swiadomym cwiczeniom jestesmy w stanie budowac
nowe nawyki myslenia, regulowac emocje i lepiej
reagowac w trudnych sytuacjach.

To nie teoria - liczne badania potwierdzajq, Zze nawet
proste techniki, stosowane regularnie, realnie
zmniejszajq poziom napiecia, poprawiajq
koncentracje, sen i ogdlny dobrostan. w
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Ta ksigzeczka powstata po to, aby dac¢ Ci konkretne,
praktyczne narzedzia - 45 prostych technik/cwiczen
odpowiadajgcych na rézne trudnosci zwigzane

ze stresem. Kazda karta to jedna sytuacja, jeden
mechanizm i jedna sprawdzona technika, ktérg
mozesz zastosowac od razu.

Nie musisz korzystac ze wszystkich - wybierz te,
ktére pasujg do Ciebie najbardziej.

Pamietaj, ze praca nad stresem to proces.

Zmiana nie dzieje sie z dnia na dzier, ale kazde mate
cwiczenie, kazda nowa mysl i kazdy swiadomy krok
wzmacniajq Twojg odpornosc psychiczng.

Jesli jednak poczujesz, ze samodzielna praca

nie wystarcza, pamietaj, ze zawsze warto siegngc¢
po dodatkowe wsparcie. W me4health znajdziesz
specjalistéw i programy, ktére pomogaq Ci jeszcze
skuteczniej budowac sife | réwnowage.

Publikacja jest swego rodzaju sciqgq, podrecznym odnoSnikiem
do przyktaddw, jak mozna pracowac - dlatego jesli potrzebujesz
wiecej informadji lub szczegdtdw co do ich stosowania - skontaktuj
sie ze specjalistq lub pracuj pod opiekq
psychologa/psychoterapeuty.
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nattok
mysle

Problem: mysli i zmartwienia krgza w gtowie,
nie pozwalaja sie skoncentrowac.

Mechanizm: pamiec robocza przecigzona —
poczucie chaosu.

Technika (,parkowanie mysli”): zapisz wszystkie
mysli na kartce lub w notatniku.

Dodatkowy krok: kazda mysl oznacz jako
,dzisiaj” lub ,jutro” — decyduj, kiedy zajmiesz sie

nig w kontrolowany sposéb.

Efekt. odcigza umyst, tatwiejsza koncentracja.

KARTY PRACY ME



niepoko]
w tumae

uziemienie 5-4-3-2-1 (zmysty)




niepoko]
w tHumae

Problem: |ek przed byciem wsréd wielu ludzi.

Mechanizm: nadmierna czujnos¢ —> nasilenie
leku.

Technika (uziemienie, 5-4-3-2-1): skup sie
kolejno na 5 rzeczach do zobaczenia,
4 do dotkniecia, 3 do ustyszenia,

2 do powgachania, 1 do posmakowania.

Dodatkowy krok: powtarzaj ¢wiczenie kilka
razy, aby przenies¢ uwage z leku.

Efekt: redukcja napiecia i paniki.

KARTY PRACY ME



STRATEGIE DEUGOTERMINOWE

unikanie
problemo

technika ekspozycji:
stopniowe mierzenie sie
z trudng sytuacja

/
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unikanie
problemow

Problem: odktadanie trudnych spraw —
narastajacy stres.

Mechanizm: unikanie = wzmacnia lek
i poczucie bezradnosci.

Technika (ekspozycja): stopniowo stawiaj czota
trudnym sytuacjom w matych krokach.

Dodatkowy krok: nagradzaj sie za kazdy wykonany
krok, nawet drobny. Mozesz tez stworzy¢ swoj
dziennik i zapisywa¢, co danego dnia zrobitam/em,
7 czego jestem zadowolona/y, aby kolekcjonowac
swoje mate pozytywne, dobre gwiazdeczki mocy

Efekt. zwiekszenie kontroli, redukcja leku
i wzrost poczucia kompetencji.



