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Dlaczego regulacja
napiecia ma znaczenier .

Napiecie jest naturalng reakcjg organizmu. Pojawia sie wtedy, gdy moézg
ocenia sytuacje jako wymagajacg wiekszej mobilizacji. Termin projektu,
trudna rozmowa, nadmiar obowiazkéw czy odpowiedzialnosc za decyzje
uruchamiajg uktad nerwowy, ktéry przygotowuje organizm do skutecznego
dziatania.

Diugotrwate pobudzenie obcigza uktad nerwowy. Obniza jasnosé myslenia,
zwieksza zmeczenie, zawezZa uwage i sprzyja impulsywnym reakcjom.
Koncentracja staje sie mniej stabilna, a codzienne zadania wymagaja
wiekszego wysitku.

Uktad nerwowy posiada naturalng zdolnos¢ powrotu do réwnowagi.
Odpowiednio dobrane bodzZzce wspierajg ten proces i pomagajg szybciej

odzyskac spokdj, koncentracje oraz wieksza swobode dziatania.

Regulacja napiecia oznacza swiadome przetgczanie organizmu z wysokiego
pobudzenia do stanu, ktory sprzyja spokojnemu mysleniu, trafnym decyzjom
i skutecznemu dziataniu.

Juz kilkadziesiat sekund dobrze dobranej techniki potrafi wyraZnie zmienic¢
sposoéb funkcjonowania uktadu nerwowego. Regularna praktyka wzmacnia
odpornosc¢ psychiczng i utatwia zachowanie réwnowagi rowniez w
wymagajacych sytuacjach.

7. tego materiatlu dowiesz si¢:

@  Jak szybko obnizy¢ pobudzenie i odzyskac¢ spokgj.

9

,Nie mozesz zawsze
kontrolowac tego,
co si¢ dzieje.

Mozesz jednak
zawsze wybierac,

jak na to odpowiesz.”

VIKTOR FRANKL

@  Jakie techniki dziatajg najlepiej w roéznych sytuacjach.

@ Jak budowaé odpornosc psychiczng poprzez codzienng praktyke.

Wyhbierz 1-2 techniki i stosuj je regularnie. To wystarczy, aby poczué¢ réznice.

POZNASZ 7 OBSZAROW REGULACJI NAPIECIA
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Regulacja Regulacja Regulacja Regulacja
oddechem przez cialo przez zmysty uwaga
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Regulacja Regulacja
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@ spotify:
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) Regulacja oddechem.

ODDECH JEST MOSTEM MIEDZY CIALEM A UMYSLEM.

Kiedy jestes pod presja, oddech przyspiesza i staje sig ptytki.

Mozg odbiera to jako sygnat zagrozenia i mobilizuje organizm do dziatania.
Kiedy spowalniasz oddech i wydiuzasz wydech, wysylasz do mézgu sygnat
bezpieczeristwa i przywracasz organizmowi stan gotowosci.

Uktad nerwowy otrzymuje informacje, ze sytuacja jest pod kontrolg i mozesz
wrocic¢ do rownowagi.

Ponizej znajdziesz cztery skuteczne techniki oddechowe,

ktore mozesz stosowac w kazdej chwili.

o Wstechnienie fizjologiczne
Najszybszy sposéb na obnizenie napiecia.
1. Wez krétki wdech przez nos.
2. Bez wydechu dobierz jeszcze jeden, mniejszy wdech.
3. Nastepnie wykonaj diugi, spokojny wydech przez usta.
4, Powtorz 2-5 razy.

Oddech 4-6

e Wiydtuzony wydech aktywuje uktad wyciszenia.
A . ]
ST 1. Wez wdech przez nos liczac do 4.

2. Wydech wykonuj przez 6 sekund.

3. Powtérz przez 1-2 minuty.

Oddech 4-7-8

Pomaga wyciszyc umyst i obnizyc pobudzenie.

1. Wdech przez nos — 4 sekundy.

2. Zatrzymanie oddechu — 7 sekund.
3. Wydech przez usta — 8 sekund.

4. Powtérz 4 razy.

Oddech po kwadracie

Réwny rytm przywraca poczucie stabilnosei.
1. Wdech — 4 sekundy.

2. Zatrzymanie — 4 sekundy.

3. Wydech — 4 sekundy.

4. Zatrzymanie — 4 sekundy.

5. Powtdrz kilka cykli.

Jatrractera z
Najczestsze bledy sl
& + Zbyt glebokie wdechy — zwiekszaja pobudzenie. ~@~
» Liczenie w pospiechu — rozprasza uwage.

+ Zbyt dlugie zatrzymanie — powoduje dyskomfort,
skraca czas praktyki.

|d| instagram: t.delmaczynski.holistycznie/ u youtube: @t.delmaczynski.holistyczrie

Kiedy stosowac?

+ gdy czujesz narastajgce napigcie
+ przed trudng rozmowa
* po stresujacym spotkaniu

« gdy potrzebujesz szybkiego
wyciszenia

Kiedy stosowac?

W

« gdy czujesz napiecie w ciele
+ gdy chcesz sie uspokoic
i odzyskac koncentracje
» w trakcie pracy przy komputerze

2

Kiedy stosowad?
= gdy napiecie utrzymuje sie diugo
* przed waing prezentacjg

* po intensywnym dniu,
zeby sie zregenerowad

¥

Kiedy stosowac?

« gdy potrzebujesz koncentraciji
+ przed spotkaniem lub rozmowg
« gdy chcesz uporzgdkowad mysli

« wchwilach przecigzenia bodZcami

Kiedy techniki oddechowe
moga szezegolnie wspierac?
Podczas wysokiego cbeigzenia, w chwilach przecigzenia

informacjami, w momentach waznych decyzji
oraz przy potrzebie szybkiego powrotu do skupienia.

% spotify: Tomasz Delmaczynski Holistycznie
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@ Regulacja przez ciato.

CIALO PRZECHOWU.JE NAPIECIE, ALE TEZ POTRAFI JE UWOLNIC.

Miesnie, stawy i postawa ciata przekazujg do mézgu informacje

o stanie zagrozenia lub bezpieczenstwa. Swiadomy ruch, rozluznienie

oraz zmiana napigcia migsni wysytajg sygnat, ze sytuacja jest bezpieczna.
Nawet krétka praca z ciatem obniza poziom napigcia i przywraca spokdj.

4 PROSTE TECHNIKI, KTORE MOZESZ ZASTOSOWAC OD RAZU

H

o Wytrzasanie napigcia

Szybki sposéb na roztadowanie nadmiaru energii.

& W
« 1.
= 2
3.

i .

Stari swobodnie, stopy na szerokosc bioder.

Rozluznij kolana i rece.

Zacznij delikatnie potrzgsac calym cialern - od stép,

przez nogi, tutéw, ramiona, dionie.
Trzes sie przez 20-60 sekund.
Zatrzymaj sig | poczuj roZnice w ciele.

e Mocny kontakt stop z podlozem

Uziemia i stabilizuje uktad nerwowy.

I N

Usigd# lub star w wygodnej pozycii.
Docisnij abie stopy do podiogi.

Poczuj nacisk pod stopami.

Oddychaj spokojnie przez 30-60 sekund.
Rozlunij, powtdrz 2-3 razy.

e Rozluznienie szczeki i barkow

o oa W

Przywraca swobode w ciele i oddechu.

Delikatnie rozchyl usta.

Opuéé jezyk i rozluinij szczeke.
Unie$ barki do géry przy wdechu.
Zrob diugi wydech i opusé barki.
Powtérz 3-5 razy.

Rozciqganie z oddechem

NAJCZESTSZE BLEDY
* Robisz ¢wiczenia zbyt szybko i powierzchownie. - @ .

tgezy rozluZnienie migsni z regulacja oddechu.
1 i :

2 ;

3 - L .

Unies rgce nad glowe.

Zrob wdech przez nos

Podczas diugiego wydechu wykonaj spokojne
rozciggnigcie (np. do boku)

Wréé do pozycji wyjsciowej.

Powtérz 2-3 razy na kaidg strone.

+ Pomijasz oddech - to oddech wamacnia efekt.

* |gnorujesz sygnaly napigeia i dzialasz dopiero

w momencie przecigtenia,

l@l instagram: t.delmaczynski.holistycznie/

9&9 Kiedy stosowac?
+ gdy czujesz napiecie fizyczne
lub wewnetrzny niepokdj
« przed wymagajacym zadaniem
+ po dhugim siedzeniu lub spotkaniu

* gdy potrzebujesz szybkiego resetu

$&g Kiedy stosowac?

« gdy czujesz sig rozproszony
« w chwilach niepokoju
« przed waing rozmowg

+ gdy potrzebujesz poczucia stabilnosci

B&g Kiedy stosowac?

+ gdy czujesz napigecie w karku i ramionach
* w trakcie stresujgcych sytuacji

+ podczas pracy przy komputerze

+ pointensywnym dniu

%€ Kiedy stosowac?

= gdy czujesz sztywnoéé i napigcie
» w potowie dnia pracy
» przed powrotem do wainego zadania

* wieczorem, aby wyciszyé cialo

DLACZEGO TO DZIALA?

Ruch i dotyk (np. stép z podioiem) aktywujg ukiad
przywspotczulny, ktéry odpowiada za regeneracjg.
Zmiana napiecia migdniowego wysyla do mdigu
informacje o bezpieczeristwie | pormaga odzyskad
jasnosc myslenia oraz spokdj.

n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie @ spotify: Tomasz Delmaczyniski Holistycznie
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@ Regulacja przez zmysly.
ZMYSLY PRZYWRACAJA CIE DO CHWILI OBECNE.J.

Kiedy jestes pod presja, Twoja uwaga zaweza sie do zagrozen. Swiadome
kierowanie jej na bodice zmystowe przerywa spirale mysli, obniza pobudzenie
i przywraca kontakt z teraZniejszoscia. W pracy czesto dziata glowa.

Zmysly pomagajg odzyskad rownowage.

4 PROSTE TECHNIKI, KTORE MOZESZ ZASTOSOWAC OD RAZU

o Poszerzenie pola widzenia %8 Kiedy stosowac?

T Rozszerza perspektywe i obniza napigcie.

1. Usiads lub star wygodnie. * gdy.czujesz napincis
= @ = 2. Spdjrz przed siebie. = gdy tracisz perspektywe

,L 3. Nie poruszaj glowa. * przed waing decyzjg
4. Swiadomie obejmij warckiem cale pomieszczenie - od lewej do prawej. + przed trudng rozmowg
5. Zauwaz, co znajduje si¢ po bokach, z przodu i z tylu.
6. Oddychaj spokojnie przez 30-60 sekund.

. o Patrzenie w dal ¥ Kiedy stosowac?

L,'O" Odpoczywa uklad wzrokowy i uspokaja mozg.
e BT
? f i 1. Spdjrz przez okno lub na odlegly punkt. + po dluzszej pracy przy ekranie
2. Oddychaj naturalnie. + gdy czujesz zmeczenie oczu
3. Pozwdl oczom rozluznic sig i odpoczec. « gdy trudniej Ci sig skoncentrowacé
4. Patrz w dal przez 60-80 sekund.
5. Powrdc do pracy z wigksza jasnoscia.
o Stuchanie otoczenia ¥  Kiedy stosowac?
Przywraca kontakt ze swiatem zewnetrznym.
)) 1. Zamknij oczy lub rozluinij wzrok. * gdy czujesz rozproszenie

2. Skup sie na dzwigkach wokdl siebie. « gdy jestes przytloczony myslami

MNazwij w myélach to, co slyszysz

{np. diwiek klawiatury, rozmowa, samochad).
4. Shuchaj przez 30-60 sekund.
5. Zwrod uwage na oddech.

+ przed powrotem do waznego zadania

o Chmdny bodziec 9@.5’ Kiedy stosowac?
Natychmiast aktywuje uktad nerwowy.
@ﬂ * 1. Przeplucz dlonie chlodng wodg. * gdy czujesz narastsjgce napigcie
2. Mozesz takie przylozyé chlodny kubek do dioni lub policzkéw. * nawet wymagajgcym spotkaniem
3. Skup uwage na odczuciach temperatury. + gdy potrzebujesz szybkiego wyciszenia
4. Oddychaj spokojnie przez kilka oddechdw.
5. Poczuj. jak napigcie stopniowo opada.
: DLACZEGO TO DZIAEA? KLUCZ DO SKUTECZNOSCI
'@' Zmysly 53 bramg do chwili obecnej. Kiedy kierujesz uwage @ [vf Stosuj techniki zmyslowe regularnie, nie tylko w kryzysie.
na to, co widzisz, styszysz, czujesz lub dotykasz, mozg (¥ Nawet 30 sekund wystarczy, aby poczué rénice.

otrzymuje informacje. fe sytuacja nie jest zagrozeniem.
Aktywuje sig uklad przywspdiczulny, ktdry odpowiada
za spokdj, regeneracje i jasne myslenie.

[+f tgez je z oddechem dia jeszcze lepszego efektu.
(v Trening zmystéw zwigksza odpornodé na stres.

l@l instagram: t.delmaczynski.holistycznie/ n youtube: @t.delmaczynskiholistycznie @ spotify: Tomasz Delmaczyriski Holistycznie
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(D Regulacja przez uwage.

Uwaga przywraca Ci kontrole.

Pod wptywem stresu uwaga staje sie chaotyczna.

Przencszenie jej na jedno konkretne zadanie pomaga

odzyskac poczucie wptywu i obniza napigcie.

Ponizej znajdziesz cztery skuteczne techniki,

ktére mozesz stosowaé w kazdej chwili.

| Oi instagram: t.delmaczynski.holistycznie/

o Zawezenie pola uwagi

Pomaga zatrzymac przecigzenie informacyjne.

1. Wybierz jeden przedmiot znajdujacy sie przed Toba.

Przez 60 sekund obserwuj wylacznie jego szczegdty.

3. Zauwaz ksztalt, kolor, fakture, Swiatto i cienie.
4. Zakazdym razem, gdy odptyniesz myslami,
wrdé do ohserwacii.

Reflektor uwagi

Stres rozszerza uwage na wszystkie problemy jednoczesénie.

Ta technika przywraca priorytety.
1. Zacdaj sobie pytanie:
.Ma czym chce swiadomie skupic uwage
przez najblizsze 5 minut?”
2. Nazwij tylko jeden element.
Przez pigé minut wracaj wytgcznie do niego.
4. Pozostale sprawy zostaw na pdiniej.

Zatrzymanie skanowania zagrozen
Pod wplywem stresu moézg automatycznie
wyszukuje kolejne problemy.

Rozejrzyj sie po pomieszczeniu.

Znajdz piec neutralnych lub przyjemnych elementdw.
Nazwij je w myslach.

Poswigé kazdemu kilka sekund.

powop o~

To zmniejsza aktywnosc uktadu alarmowego.

Jeden punkt

Technika stosowana migdzy innymi

przez sportowcdw i strzelcw.

1. Wybierz niewielki punkt przed sobg.

2. Patrz na niego przez okoto minute.

3. Oddychaj spokojnie.

4. Pozwdl, aby uwaga wracala
wrytacznie do tego punktu.

Najezestsze bledy

+ Skakanie migdzy technikami zamiast wybraé jedng.

+ Oczekiwanie szybkiego efektu bez regularnodci.

» Zbyt duke ambicje - techniki majg by¢ proste | krétkie.
+ Ocenianie efektéw podczas oczekiwania na nie.

_Q-

n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie

%g Kiedy stosowac?

¢ podczas natloku mysli
+ przed wainym spotkaniem

* gdy trudno sie skupié

?gg Kiedy stosowac?

+ gdy wszystko wydaje sig pilne
* przy wielozadaniowosci

+ podczas przecigzenia obowigzkami

9&3 Kiedy stosowac?

* gdy czujesz napigcie bez wyrainej przyczyny
*  po trudnej rozmowie

« podczas przecigzenia

9&3 Kiedy stosowac?

» przed prezentacja
+ przed rozmowg

+ przed podjeciem decyzji

Dlaczego to dziala?

Skierowanie uwagi w jedno miejsce reguluje prace mdzgu,
obnita poziom pobudzenia | wspiera jasnosé myslenia.
Tworzysz przestrzen, w ktdrej odzyskujesz wphyw

i podejmujesz lepsze decyzje.

@ spotify: Tomasz Delmaczyniski Holistycznie
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@ Regulacja emocjami.

$WIADOMOSC EMOCJI | ICH NAZWANIE POMAGA
ODZYSKAC ROWNOWAGE WEWNETRZNA.

Emocje niosa wazne informacje o tym, co dzieje sie w Tobie | wokot Ciebie.

Kiedy je zauwazasz i nazywasz, porzadkujesz prace mozgu.

Emocia staje sie informacja, a nie przytlaczajacy sila.

Swiadome podejécie do emociji pomaga szybciej wrécié do réwnowagi.

Ponizej znajdziesz cztery proste techniki pracy z emocjami,
ktore mozesz stosowac w pracy w kazdej chwili.

o Nazwij emocj¢

Swiadome nazwanie emocji porzadkuje doswiadczenie.

- LB -

Zatrzymaj sie na chwile.

Dokoricz w myslach zdanie: .Teraz czuje...”.
MNazwij swojego stanu jednym stowem.
Pozwdl, aby emocja mogla byé cbecna.
Oddychaj spokojnie.

Ocen poziom napigcia

Sama ocena zwigksza swiadomos¢ i dystans.

o b W=

Zatrzymaj sie i wei oddech.

Ocen swoje napiecie w skali od 0 do 10.
Zauwaz, co wplywa na ten poziom.
Zdecyduj, co mozesz zrobic teraz.
Wykonaj wybrang technike regulacii.

Okreslenie potrzeby pomaga odzyskac kierunek.

U S

Zatrzymaj sig na chwile.

Dokoricz w myslach: ,Teraz najbardziej potrzebuje...”.

Zapisz odpowiedZ lub powiedz jg w myslach.
Wybierz jeden maly krok w tym kierunku.
Zréb go $wiadomie.

Fakty i interpretacje

Oddzielenie faktow od interpretacji zmniejsza napiecie.

1.

nobhwn

@ 2
o Dokoncz zdanie
o °

Wez kartke i podziel jg na dwie kolumny.

W lewej kolumnie zapisz: Co wiem na pewng?
W prawej kolumnie zapisz: Co dopowiadam?
Spojrz na obie listy i zauwaz roznice.

Skup sig na tym, co jest faktem.

NAJCZESTSZE BLEDY :

instagram: t.delmaczynski.holistycznie/

« Thumienie emeci - prowadzi do kumulacji napiecia.
« Uczenie siebie ,nieodczuwania” - zwigksza zmeczenie.

» Brak nazw emogji = utrudnia zrezumienie sweich reakcji.

* Reagowanie pod wplywem impulsu.

_‘@'_

%8 Kiedy stosowac?

« gdy czujesz silne emocje
+ gdy jestes pod presja czasu
« przed trudnym spotkaniem

+ gdy chcesz odzyskac jasnosc

9&3 Kiedy stosowac?

+ gdy napiecie roénie
« po trudnej sytuacji
* w trakcie intensywnej pracy

» przed wazng decyzja

W Kiedy stosowac?

« gdy czujesz przytioczenie
« gdy brakuje Ci motywaciji
« po konflikcie lub napieciu

+ gdy chcesz zadbac o siebie

9&3 Kiedy stosowac?

« gdy emocje biora gore

« gdy masz wraZenie, ze myslisz w kdtko
« przed podjeciem decyzji

+ gdy checesz spojrzec spokojniej

DLACZEGO TO DZIALA?

Mazywanie emocji perzadiuje prace mézgu,
ktora porzadkuje mysli i reguluje reakcje.
Zwigksza to odpornosc psychiczng i wspiera
lepsze decyzje w pracy.

n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie (r tiktok: @t.delmaczynski 5/7
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@ Regulacja myslami.

UPORZADKOWANIE MYSLI ZMNIEJSZA OBCIAZENIE
UMYSELOWE | WSPIERA SPOKOJNE DZIALANIE.

Przecigzony umyst prébuje jednoczesnie pamietac o wielu sprawach.
Przeniesienie ich na papier odcigza pamie¢ robocza.

Kiedy porzadkujesz mysli, odzyskujesz jasnosc i poczucie wpltywu.
Swiadome zarzgdzanie myslami pomaga podejmowac lepsze decyzje.

Ponizej znajdziesz cztery skuteczne techniki pracy z myslami,
ktore mozesz stosowac w pracy w kazdej chwili.

o Zapisz wszystko %8 Kiedy stosowa¢?

Uwelnij umyst, przenoszac mysli na papier.
+ gdy czujesz chaos w glowie

— Wei kartke i dlugopis.
— Ustaw timer na 2 minuty. + gdy masz wiele spraw na mysli
Zapisuj wszystkie mysli, ktére przychodza do glowy. * przed wainym zadaniem

Nie oceniaj, nie porzadkuj, po prostu zapisuj. « gdy trudno Ci sie skupi¢

I

Po czasie przeczytaj liste.

o Jeden nastepny krok 9% Kiedy stosowac?
Skup energie na tym, co najblizsze.

- . . . LS + gdy masz duzo zadan
1. Zadaj sobie pytanie: co jest teraz najwazniejsze? gy

2. Wybierz jeden maly krok. * gdy czujesz przyttaczenie

3. Zapisz gow formie konkretnego dziatania. + gdy trudno podjgcé decyzje

4. Wykonaj go. « gdy tracisz kierunek dziatania
5. Dopiero potem przejdz do kolejnego.

o Krag wplywu ¥ Kiedy stosowac?

Skoncentruj sie na tym, co mozesz zmienic.
+ gdy czujesz bezradnosc

1. Narysuj dwie kolumny na kartce.

2. Lewa kolumna: Mam wplyw. + gdy zamartwiasz sie przysztoscia

3. Prawa kolumna: Nie mam wphywu, * gdy sytuacja wymyka sie spod kontroli
4. Wypisz odpowiednie sprawy. * gdy tracisz energie na zte rzeczy

5.

Dziataj tylko w obszarze wplywu.

o Zamkm_] p(;tle 3&5 Kiedy stosowac?

Porzadek w zadaniach zmniejsza napigcie.

\// 1. Wypisz wszystkie rozpoczete zadania i sprawy. = gdy masz wiele ,niedokoficzonych” spraw
2. Przy kazdym zadaniu okresl status: + gdy odkladasz zadania
wykonaj / zaplanuj / odléz [ usun. « gdy czujesz ci.e:ar za1gg|os'ci

3. Wykonaj lub zaplanuj pierwsze dzialania.

* gdy chcesz odzyskac lekkosé
4, Usun to, o nie jest juz potrzebne.

NAJCZESTSZE BLEDY e DLACZEGO TO DZIALA?

= Proba zapamigtania wszystkiego w glowie. - - Porzgdkowanie myéli zmniejsza aktywnosc obszarow mézgu
» Planowanie zbyt wielu rzeczy naraz. £ ‘ zwigzanych z zamartwianiem sig | przecigzeniem.

» Skupianie sig na tym, co poza wphywem, Zwigksza jasnosc myslenia, poczucie wphywu

« Brak decyzji - wszystko rostaje .w zawieszeniu”, i wspiera skuteczne dziatanie.

instagram: t.delmaczynski.holistycznie/ n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie cr tiktok: @t.delmaczynski 6/7



7 TECHNIK REGULACJI NAPIECIA

@ Regulacja przez otoczenie.

SRODOWISKO WPLYWA NA UKLAD NERWOWY
I NA ZDOLNOSC DO ODZYSKIWANIA ROWNOWAGI.

Niewielkie zmiany w otoczeniu moga szybko obnizy¢ napiecie.
Swiadome korzystanie z przestrzeni, $wiatta i ruchu wspiera regulacje.
Twoje ciato odpowiada na bodzce zewnetrzne.

Odpowiednie otoczenie utatwia skupienie i spokojne dziatanie.

Ponizej znajdziesz cztery proste techniki regulacji przez otoczenie,
ktére mozesz stosowac w pracy w kazdej chwili.

o Dwie minuty spaceru
O Ruch obniZza napiecie i pobudza koncentracje.
Wstan od biurka.
Przejdz sie spokojnym krokiem przez 2 minuty.
Skup uwage na ruchu ciala i oddechu,
Obserwuj zmiany w samopoczuciu.

aoh w2

Wréé do zadania.

o Zmiana pozycji
Zmiana postawy wptywa na stan ukladu nerwowego.
Wstari i przeciagnij sig.
Zmien pozycje ciala.
Przejdi w inne miejsce.

Usigdz ponownie $wiadomie.

N

Zwraé uwage na odczucia w ciele.

o Nawodnienie

Woda wspiera funkcje mozgu i stabilizuje organizm.
1. Siegnij po szklanke wody.

Pij makymi fykami.

Skup uwage na smaku i temperaturze.

Zréb 3-5 glebokich oddechow.

Wroc do dzialania.

LU

| O Swiatlo dzienne

Naturalne $wiatlo reguluje rytm dobowy i poprawia nastrgj.
= O -~ 1. Podejdi do okna lub wyjdi na zewnatrz.
7/ “ Spojrz w dal.

Pozwal oczom odpoczaé.
Wez gleboki oddech $wiezego powietrza.
Wrdé do pracy z wieksza jasnoscia.

ook WoN

NAJCZESTSZE BLEDY

I
& + Ignorowanie potrzeb ciala i otoczenia. _‘ [_
+ Zbyt rzadkie przerwy w pracy. @
+ Praca w nieodpowiednich warunkach.
+ Niewystarczajgce nawodnienie.

9&5 Kiedy stosowac?

» gdy czujesz narastajgce napigcie
» gdy spada koncentracja
« po trudnej rozmowie lub spotkaniu

+ gdy potrzebujesz resetu

Q&g Kiedy stosowac?

« gdy diugo siedzisz w jednej pozycji
+ gdy czujesz sztywnosc ciala
+ gdy pojawia sig zmegczenie

+ gdy potrzebujesz pobudzenia

9&2 Kiedy stosowac?

« gdy czujesz zmeczenie

+ gdy masz spadek energii
+ gdy boli Cie glowa

« gdy diugo nie piles wody

gg Kiedy stosowac?

+ gdy pracujesz dlugo w pomieszczeniu
+ gdy czujesz spadek nastroju
+ gdy masz trudnosc z koncentracja

« gdy potrzebujesz naturalnego bodica

DLACZEGO TO DZIALA?

Otoczenie dostarcza bodicow regulacyjnych.
Odpowiednie warunki wspierajg uklad nerwowy,
Male zmiany przynoszq szybkie efekty.

To prosty sposdb na wieksza stabilnosc | energie.

instagram: t.delmaczynski.holistycznie/ n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie ‘r tiktok: @t.delmaczynski 717



MALE KROKI. DUZY WPLYW.

Regularne stosowanie prostych technik wzmacnia odpornosé

psychiczng, wspiera jasno$é umysiu i skuteczne dziatanie.

Twoje wybory buduja jakos¢ codziennych dodwiadczen

i wplywaja na to, jak funkcjonujesz w pracy i w zyciu.

Medytacje

6

Tworze medytacje, ktdre wspieraja

wyciszenie, koncentracje, spokdj,

jasnosc i rownowage w codziennym Zyciu.

Wybieraj to, co dziata,
Stosuj regularnie.
Obserwuj efekty.

Twérz swoja rutyne regulaciji.

Ksigzka

Kompletny przewodnik po regulaciji

napiecia, emocji | my3sli.

Praktyczne techniki,

Postuchaj i praktykuj:

narzedzia i wiczenia

do wykorzystania

Spokoj

il b v
e

=]

Spotify
Tomasz Delmaczyriski Holistycznie

YouTube
Tomasz Delmaczyriski Holistycznie

w codziennym dyciu | w pracy. |

Dostepna w ksiegarniach

stacjonarnych i online.

L rOMAST DELMACIVRIE

©

Dziekuje.

Twoja gotowosé do rozwoju ma znaczenie.

Wykorzystuj techniki, wracaj do nich regularnie

i buduj zycie w wigkszej rownowadze.

instagram:
t.delmaczynski.holistycznie/

n youtube: @t.delmaczynski.holistycznie

5:_3
%
:
2

Spoko;j

Kompletny przewodnik
radzenia sobie ze stresem
w codziennym 2yciu

TOMASZ DELMACZYHNSKI

Wiecej wartosciowych
tresci

Praktyczne narzedzia, wiedza,
inspiracje i refleksje,
ktore wspieraja rozwdj

i lepsze decyzje kazdego dnia.

Znajdziesz mnie na:

@ tomaszdelmaczynski.pl

Troee [l

% spotify: Tomasz Delmaczyriski Holistycznie

Psycholog, masazysta, muzyk
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