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Dr Claire Plumbly - praktykujgca psycholozka kliniczna, specjalistka od traumy i wspotzatozycielka
centrum terapeutycznego Plum Psychology (dziatajgcego pod szyldem Good Therapy Ltd) - od ponad
dwudziestu lat wspiera osoby zmagajgce sie z lekiem, traumg i wypaleniem zawodowym. Kliniczna
rejestracja HCPC (UK), akredytacje w zakresie terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) oraz EMDR, a takze
doswiadczenie zdobyte w publicznej stuzbie zdrowia (NHS w Londynie) sprawiajg, ze jej podejscie jest
jednoczesSnie merytoryczne i empatyczne.

Jej najnowsza ksigzka ,Wypalenie: jak uspokoi¢ uktad nerwowy, obnizy¢ stres i uleczy¢ traume”
redefiniuje pojecie wypalenia - i to nie jako zwykte przemeczenie czy brak motywacji, lecz jako gteboki
kryzys uktadu nerwowego, bedacy skutkiem chronicznego stresu. Autorka wykorzystuje najnowsze
osiggniecia w zakresie teorii poliwagalnej (polyvagal theory) i neurobiologii stresu, by wyjasni¢,
**dlaczego tradycyjne metody walki z wypaleniem czesto zawodzg**.

Dla kogo jest ta ksigzka?

Dla kazdego, kto czuje sie zmeczony, przecigzony, zagubiony - zaréwno w zyciu zawodowym, jak i
prywatnym. Autorka krok po kroku prowadzi czytelnika przez mechanizm dziatania uktadu nerwowego w
warunkach nadmiernego obcigzenia, uczy rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze i daje sprawdzone
narzedzia do odzyskania réwnowagi - tak psychicznej, jak i emocjonalne;j.

W ksigzce znajdziesz miedzy innymi:

* wyjasnienie, czym sie rozni **wypalenie zawodowe i emocjonalne** od zwyktego stresu,

* trzy gtdbwne wzorce psychologiczne prowadzace do wypalenia oraz instrukcje, jak je przetamac,

* system ,Swiatet drogowych” stuzgcy rozpoznawaniu stanu uktadu nerwowego i jego regulacji.

* praktyczne ¢wiczenia: techniki oddechowe, aktywacje ramienia brzusznego nerwu btednego (ventral
vagal), ruchy bilateralne, techniki uwaznosci - wszystko w formie przystepnej i natychmiastowej do
zastosowania.

Ksigzka jest wyjgtkowa takze dlatego, ze tgczy solidng wiedze kliniczng z narracjg petng zrozumienia i
wspotczucia - dzieki temu nie traktuje wypalenia jako porazki osobistej, ale jako sygnat alarmowy uktadu
nerwowego: , Twoj uktad nerwowy ma dos¢”.
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Jesli zalezy Ci na odzyskaniu kontroli nad swoim zyciem, odzyskaniu sity, odpornosci i satysfakcji - ta
ksigzka jest wtasnie dla Ciebie.

Dr Claire Plumbly nauczy Cie, jak uspokoi¢ uktad nerwowy, obnizy¢ poziom chronicznego stresu i
odbudowac wewnetrzng réwnowage, zanim to Twoj uktad nerwowy przejmie kontrole nad Toba.
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