identyfikator osoby badanej : 0068E3-00515

data badania : 2021-02-21

Badanie wptywu stresu na organizm
Czym jest stres ?

Stres jest nieodzownym elementem naszego zycia. Nie jest mozliwe unikniecie stresu, mozliwe jest przetwarzanie go
bez szkody dla siebie. To badanie pokazuje, jak przetwarzasz stres i jak on na Ciebie wptywa. Podpowiada co mozesz
poprawi¢. Oddziatywanie stresu nieustannie sie zmienia. Stres szkodliwy blokuje ciato i prowadzi do choréb. Badanie
STRD ocenia ten szkodliwy wptyw stresu na Twoje ciato. Badanie STRD jest najbardziej obiektywna oceng wptywu
stresu na organizm ludzki.

Dla kogo badanie STRD?

Program dedykowany jest wszystkim osobom, ktére chcg nauczy¢ sie lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Poprawi¢ swoj
nastréj, zwiekszy¢ poziom energii, poczuc sie lepiej.

Kiedy wykona¢ badanie STRD ?

Badaniu stresu warto poddac sie profilaktycznie kilka razy w roku celem poznania samego siebie, wprowadzenia
pewnych korekt w zyciu codziennym, w sferze fizycznej, emocjonalnej i mentalnej.
Szczegolnie w momencie, gdy odczuwasz niepokojace objawy :

czujesz niepokdj, lek, zniechecenie

masz ktopoty z pamiecia, koncentracja

boisz sie wyzwan, brakuje Ci energii

chcesz poprawi¢ swoja kreatywnosé

przezywasz stres i nie potrafisz sobie z nim poradzi¢

Metoda STRD

Skaningowa Diagnostyka Termoregulacyjna STRD jest badaniem, ktére wykorzystuje zmienno$¢ promieniowania
podczerwonego. Jest wystandaryzowana i moze by¢ wyznacznikiem catosciowego oddziatywania ukfadu nerwowego
na ciato. Stanowi dobre narzedzie do okreslania reakgji na stres i postaw badanej osoby. Pozwala widzie¢ cztowieka
jako jedno$¢ anatomiczno—chemiczno—psychiczng. Metoda zostata zainicjowana w Instytucie Medycyny Spofecznej i
Pracy w Heidelbergu (1977-1988), kontynuowana do dzi$ z powodzeniem przez zespét Certyfikowanych Partneréw
Instytutu Energomedica.

Wiedza

Wiecej informagji na temat metody badawczej, a takze korzysci wynikajacych z wdrozenia programu, przeczytasz na
stronie www.diagnostykastresu.pl. Pismiennictwo dostepne jest na stronie www.strd.pl

Wytaczenie odpowiedzialnosci

Wszystkie informacje zawarte w raportach z badan oraz stronach internetowych zamieszczamy w oparciu o nasza
wiedze i doswiadczenie. Nie powinny by¢ one traktowane jako porady medyczne, a przed skorzystaniem z produktow
zaleca sie dodatkowa konsultacje z lekarzem. H.S.M. Sp. z 0.0. nie ponosi odpowiedzialnosci za dziatania podjete na
podstawie zamieszczonych na stronach internetowych czy raportach z badan informacji. Moga by¢ one obarczone
btedem, niedoktadne lub niekompletne. Zastrzegamy sobie prawo do ich aktualizacji w dowolnym momencie.
Doktadamy wszelkich staran, aby dane osobowe Klientéw byly jak najlepiej chronione. Nie beda one udostepniane
osobom trzecim, poza sytuacjami wskazanymi w przepisach prawa oraz niezbednymi do realizacji zaméwienia.
Decyzje zdrowotne podjete na podstawie badania podejmowane sa na wytaczng odpowiedzialnos¢ Klientow.

Twoja reakcja stresowa

Kazdemu z nas, przez cate zycie, towarzyszy wiekszy badz mniejszy stres. Stres pojawia sie zawsze, gdy to czego
doswiadczamy czyli stan faktyczny, jest rozbiezny z naszymi oczekiwaniami i mozliwosciami. Wiekszos¢ z nas ma
przekonanie, ze stres to obszar dotyczacy wytacznie naszej psychiki. Méwiac, ze jesteSmy zestresowani, mamy na
mysli emocje. Jednak stres to nie tylko emogje, to takze np. zbyt wysoki poziom toksyn w organizmie, niedotlenienie,
niedozywienie, urazy itp. Nie myslimy w ten sposéb gdyz nie zastanawiamy sie na tym jak funkcjonuje nasz organizm,
ktory jako struktura biochemiczna, tez przezywa swdj stres.

Powszechnie znana reakcja przetwarzania stresu skalda sie z trzech mozliwosci

o walki ze stresem — wzrost energii
o ucieczki przed stresem — kumulacja energii
e |ub zahamowania, czyli blokady — zmniejszenie przeptywu energii



U kazdego wystepuja wszystkie trzy reakcje. R6znimy sie ich proporcjami. U niektorych dominuje walka, u innych
ucieczka, jeszcze inni pozostaja wiekszo$¢ czasu w stanie zahamowania.

Reakcja walki - w kole kolor czerwony dziatanie; pobudzenie; uzywanie zycia; zabawa; efektywnos¢; spontaniczne,
szybkie przezywanie; brak poczucia zagrozenia. W skrajnych przypadkach walka moze oznaczac¢ lekkomysinos¢, brak
zasad, konfabulacje, stomiany zapat.

Reakcja ucieczki - w kole kolor niebieski gromadzenie zasobow; przezornos¢; opanowanie; skutecznosé; celowos¢;
wycofanie. W skrajnych przypadkach ucieczka moze oznaczaé amoralnos¢ w zdobywaniu korzysci i wiadzy;
manipulowanie innymi; nieufnos¢.

Reakcja zahamowania - w kole kolor czarny niepokdj; zbytnia wrazliwos¢ rozkojarzenie; niestabilnos¢
emocjonalna; niepewnos$¢. W skrajnych przypadkach zahamowanie moze prowadzi¢ do zatamania systemu

nerwowego.

Twoj wynik

B valka 2857 D uJcieczka 5206 M blokada 1937

Optymalna reakcja walki powinna oscylowa¢ w granicach 40-60.
Optymalna reakgja ucieczki powinna oscylowa¢ w granicach 40-60.
Reakcja zahamowania powinna zajmowac jak najmniejsza (max 10) czes$¢ kota.

Rozrézniamy trzy podstawowe typy stresowe:

¢ Typ dynamiczny zewnetrzny, gdzie przewaza reakcja walki. Czerwona czes¢ zajmuje wieksza czes¢ kota.

e Typ dynamiczny wewnetrzny, gdzie przewaza reakcja ucieczki. Niebieska cze$¢ zajmuje wieksza cze$¢ kota.

o Typ statyczny, obie reakcje pozostaja w rownowadze. Czerwona i niebieska cze$¢ zajmujg podobne
powierzchnie kofa.

« Jezeli kolor czerwony przekracza 60 to za bardzo wypala Cie stres. W tej chwili nalezysz do typu dynamicznego
zewnetrznego. Reakcja walki jest nadmiernie rozwinieta. Wypala Cie stres. Nalezy zwolni¢, nabra¢ dystansu i
zapanowac nad stresem. Wazny jest relaks umystu i rozluznienie ciata.

« Jezeli kolor niebieski przekracza 60 za bardzo skumulowate$ stres. W tej chwili nalezysz do typu dynamicznego
wewnetrznego. Towarzyszy Ci zmeczenie i brak energii spowodowane wypaleniem. Nalezy poruszy¢ ciato i
zregenerowac umyst. Korzystna jest kazda umiarkowana aktywnos¢ fizyczna.

- Jezeli kolor niebieski i czerwony pozostajg w réwnowadze to dobrze radzisz sobie ze stresem, po warunkiem, ze
kolor czarny nie zajmuje ponad 10. W tej chwili nalezysz do typu statycznego. Mozesz mie¢ sktonno$¢ do zastoju.
Wazne aby w kolejnych badaniach proporcje walka/ucieczka ulegaty nieznacznym wahaniom (wykazywaty ruch).
Stuchaj siebie, nie pozostawaj w bezruchu.

- Jezeli kolor czarny przekracza 10 to znaczy ze ciato i umyst przezywaja zbyt silne emocje. Mozesz odczuwac brak
szczescia. Nalezy uporzadkowac zycie osobiste lub/i zawodowe, nada¢ mu kierunek. Wskazane jest oczyszczenie
zaréwno ciata jak i umystu.



Historia Twojej reakcji stresowej
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WNIOSKI

OPISUJA JAKI RODZA)J STRESU NAJBARDZIEJ JEST DOMINUJACY U CIEBIE

nie panujesz nad stresem

za silne ttumienie siebie

| |

za duzo energii do dziatania

za bardzo koncertujesz sie na negatywach

| |

za duzo pracy za mato przyjemnosci

potrzebujesz regeneragji

ZALECENIA PODSTAWOWE

Ten tekst pomaga Ci zrozumie¢, jak przetwarzasz stres i co mozesz zrobi¢, aby to zmienic.

Regeneracja to proces odnowy i odbudowy zasobdw. Pozwol sobie na odpoczynek i daj przestrzen na catkowity
relaks, a nawet nude. Odkryjesz, ze moze by¢ ona niezmiernie kreatywna. Poszukaj wewnetrznej ciszy i pozwdl, aby
nabyte doswiadczenia znalazty dla siebie stosowne miejsce i utozyly sie w harmonijna cato$é. W ten sposéb unikniesz
napie¢ w ciele. Wyrzu¢ z mysli poczucie przymusu, zaufaj $wiatu i oddaj sie pod jego opiekuncze skrzydta. Zréb cos, co
sprawia Ci wielka przyjemnos¢, lecz od dawna nie miates$/as okazji robic. Dbaj o sen i jego jakos¢. W tym celu
zapewnij sobie cisze, ciemnosc i stosunkowo niska temperature (miedzy 15 a 18 stopni Celsjusza) oraz dobrze
natlenione, oczyszczone i nawilzone pomieszczenie. Pomocne bedzie mumio, mineraty i witaminy, ale nie zazywaj ich
zbyt dlugo. Siegaj po ulubiona muzyke, ktéra Cie relaksuje i rozluznia. Na zdrowie pozytywnie wptywa réwniez
Swiatto, dlatego warto zazywac kapieli stonecznych o wschodzie stofica lub wczednie rano. Zima zas patrz w ogien lub
odwiedzaj saune IR.

Rekomendacje

Ponizsze rekomendacje maja na celu wprowadzenie zmiany w Twoim zyciu. Pokazuja jak transformowac rozne
elementy swojego zycia, tak aby poprawi¢ jego harmonie. Nie musisz wprowadzac¢ wszystkich od razu, warto na
samym poczatku co$ poprawi¢, zmieni¢ lub zacza¢ ¢wiczy¢. Wskazowki utozone sa tak, aby Twoje objawy ulegaty
stopniowo remisji. Po pierwszym miesigcu dobrze jest stosowac suplementy przez 3 tygodnie, potem tydzieh przerwy
. Badanie kontrolne celem korekty zalecerr w zaleznosci od samopoczucia mozna wykonaé po 3 tygodniach, 6
tygodniach lub po 3 miesigcach.



e MUMIO 1 butelka 1 x dziennie przez 5 dni potem 2 dni przerwy
¢ GYNOSTEMMA + GUDUCHI 2 x po 2 kapsutki

Podstawowa reakcja obronna czyli co powinienes/as rozwija¢
ochrona

Mineraty i witaminy
Magnez 200 mg i wapn 500 mg selen 50 mg miedz 2 mg przez 3 tygodnie raz na 3 miesigce

Aktywnosc¢ fizyczna
Taka jaka lubisz

Odzywianie
Dieta zrobwnowazona, zbilansowana

Zabiegi
Dowolne



