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PRAKTYCZNE CWICZENIA I
WSKAZOWKI NA ZNALEZIENIE
SPOKOJU
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Stres jest naturalng reakcja na wyzwania, ale
przewlekty stres moze mieC duzy wptyw na
Twoje zdrowie psychiczne i fizyczne. Ten

workbook oferuje praktyczne cwiczenia,
refleksje i pytania do journalingu, ktore
pomoga Ci zarzadzal stresem i znalez¢ spokdj
w kazdej chwili. Celem jest dac Ci narzedzia
do skutecznego radzenia sobie ze stresem
oraz budowania odpornosci.




Zrozumienie zrdodet stresu to pierwszy krok do jego opanowania.
Poswieé kilka chwil, aby zastanowic¢ sie nad ponizszymi pytaniami:

Jakie sytuacje lub osoby wywotujq u Ciebie stres?

Czy zauwazasz jakiekolwiek powtarzajqce sie_wzorce lub czynniki
wywotujace stres?

Jak reaguje Twoje ciato, kiedy czujesz sie_zestresowany? (np.
napiecie,_bdle gtowy, przyspieszone bicie serca)
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Zapisz swoje wyzwalacze stresv i‘ocen kazdy z nich w
skali od 1 do 10, jak'intensywnie je odczuwasz.
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Zastanow sie, jak Twoje ciato reaguje na stres i postaraj
s.’e zidentyfikowal g%o‘i'ce.
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Kazdy reaguje na stres inaczej. Oto
kilka powszechnych reakcji na stres:

Fizyczne: Napiecie mieSni, bole gtowy,
zZmeczenie.

Emocjonalne: Lek, frustracja,
drazliwosé.

Behawioralne: Przejadanie sie,
odktadanie obowiqzkow, unikanie
odpowiedzialnosci.



reagujesz na stres
| zapisz swoje osobiste reakcje na stres
ponizej. Rozpoznanie tych reakc;ji to
pierwszy krok do'ich 2arzadzania.

Zastanow sie, jal



Technika oddychania 4-7-8 to prosty sposob na
uspokojenie uktadu nerwowego i zmniejszenie stresu.
Postepuj zgodnie z ponizszymi krokami:
1. Wdychaj przez nos przez 4 sekundy.

2. Wstrzymaj oddech na 7 sekund.

3. Wydychaj powietrze przez usta przez 8 sekund.

4. Powtorz cykl 3-4 razy.



\e '
_ Cwiczenie:  ©
\\'Crs\\\zﬁll//j’// .
Po wykonaniv ¢wiczenia oddechowego, zastanow
_sig;jak sig c%ojefz
Zapisz, jakie z—m)am ‘ czne gtb emocjonalne
zauwazg@y neze &o%wnezemu
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przetwarzania i uwolnienia stresu. Uzyj
ponizszych pytan,_aby kierowaé swoimi

zapiskami:

Co obecnie wywotuje u Ciebie stres?

Jak ten stres wptywa na Twoje emocje i
ciafto?
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Co mozesz zrobi¢ teraz, aby ztagodzié lub
zmniejszy¢ ten stres?

Zastanow sie nad przesztq sytuacjq stresowq
i zapisz, jak ja przezwyciezytes/as. Co z tego
wyniostes/as?
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Mindfulness
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Mindfulness helps youfs‘lJay'_p}\fésénf in the moment
and break the cycle of stress. One simple
grounding_technique involves focusing on your
senses:

1. Find a quiet space and sit comfortably.

2. Take a few deep breaths to center yourself.

3. Slowly scan your surroundings and identify five
things you can see.

4. Then identify four things you can touch, three
things you can hear, two things you can smell, and
one thing you can taste.

This exercise helps to focus your mind on the
present, alleviating stress.
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Incorporating small stress relief techniques
info your daily routine can have a big impact
over time. Here are a few ideas:

Take short breaks throughout your day to
breathe deeply or stretch.

Practice gratitude by writing down three
things you're thankful for each day.

Exercise regularly - even a short walk can
boost your mood.

Get enough sleep - stress can be amplified
when you're tired



Cwiczenie:

Zapisz swoje odpowiedzi na powyzsze
pytania, zwracajgc uwage na to, co mozesz
zrobic, by lepiej zarzgdzac stresem w
przysztosci.



Pamietaj, ze stres jest naturalnq czesciq
zycia, ale to, jak na niego reagujesz, ma
ogromne znaczenie. Uzywaj tego workbooka
jako narzedzia, ktore pomoze Ci zarzqdzac
stresem i odkrywaé, co dziata najlepiej w
Twoim przypadku. Dzieki konsekwentnej
praktyce poczujesz sie bardziej w kontroli i
spokojny/a. Dasz radel
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