7 SYGNALOW, ZE ZYJESZ W PRZEWLEKLYM NAPIECIU
(i mozesz tego nie zauwazag)

DLACZEGO CZESTO
NIE ZAUWAZAMY, ZE
ZYJEMY W NAPIECIU?.

ZROZUM SYGNALY. ODZYSKAJ ROWNOWAGE.

Organizm zostat stworzony do radzenia sobie z krétktotrwatym
stresem. Gdy zagrozenie mija, ciato stopniowo wraca do réwnowagi.
Problem pojawia sie wtedy, gdy napigcie utrzymuje sig przez tygodnie
lub miesigce. Z czasem uktad nerwowy przyzwyczaja sie do ciggtej
gotowosci i zaczyna traktowac ja jako normalny stan funkcjonowania.

Dlatego przewlekte napiecie rzadko daje o sobie znaé¢ w oczywisty
sposéb. Czesciej objawia sie drobnymi zmianami, ktére tatwo
zrzucié na karb wieku, obowiazkéw lub gorszego dnia. Zmeczenie
po przebudzeniu, trudnoéé z odpoczynkiem, rozdraznienie czy
napiete migsnie czesto wydajg sie czyms zwyczajnym, cho¢ sa ‘ ‘
sygnatami przecigzenia organizmu.

Im diuzej ukfad nerwowy pozostaje w stanie mobilizacji, tym wiecej ,,Najwiqkszym
energii zuzywa na utrzymywanie gotowosci zamiast na regeneracje.
Pogarsza sie koncentracja, emocje staja sie bardziej intensywne,

zagrozeniem przewleklego

a cialo coraz czesciej wysyla sygnaly, ktére fatwo przeoczyé. Wiele napit;cia jest to, 7e po
oséb zauwaza problem dopiero wtedy, gdy pojawia sie wyrazne 4
wyczerpanie lub dolegliwosci fizyczne. pewnym czasie zaczynamy

uwazac je za normalnosé.”
Swiadomosé tych sygnatéw pozwala zareagowaé znacznie wezesniej.

W tym materiale poznasz siedem objawow, ktére czesto swiadcza —_—
o przewlektym napieciu, nawet jesli na pierwszy rzut oka wydajg sie
zupelnie niepozorne.

Z tego materialu dowiesz sie:

jakie sygnaty najczesciej $wiadczg o przewlektym napieciu,
dlaczego organizm przestaje je zauwazac,

ktére objawy najtatwiej pomyli¢ ze zwyktym zmeczeniem,
kiedy warto potraktowac napigcie jako sygnat do dziatania,
od czego zaczaé odzyskiwanie rownowagi.

OOOO®
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Budzisz sie Coraz trudniej tatwo wybuchasz Ciato pozostaje Masz wraZenie, Trudno Ci sie Przestajesz
zmgczony mimo Ci naprawde lub szybko tracisz napigte nawet #e ciagle musisz skupié. zauwazac, ze
przespanej nocy. odpoczad. cierpliwosgc. podczas cos zrobic. Zyjesz w napigciu.

odpoczynku,

l@l instagram: > youtube: e spotify:
t.delimaczynski.holistycznie/ @t.delimaczynski.holistycznie Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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@ Budzisz sie¢ zmeczony
mimo przespanej nocy.

Dlaczego to sygnadt?

Przewlekte napiecie utrzymuje uktad nerwowy w cigglej gotowosci.
Organizm nie wchodzi w gteboka regeneracje, nawet jesli przesypiasz
cata noc. Ciato odpoczywa, ale umyst nie wylacza sie catkowicie.

Rano brakuje energii, choé liczba godzin snu wydaje sig wystarczajgca.

o Rozpoznaj kierunek myslenia
Zadaj sobie pytanie:

«Jakie mysli najczesciej pojawiaja sie rano?”

Najczesciej odpowiadajg za to cztery obszary:
« przyszlosé i zamartwianie sie,

* niedokoriczone sprawy,

* oczekiwania wobec siebie,

= wewnetrzny krytyk.

Samo nazwanie tych mysli zmniejsza ich wplyw.

o Nazwij proces jednym slowem

Nadaj mu prosta etykiete.

Przykiady:
~Lamartwianie sig.” «MNiedosyt.”
«Presja.” «Odpowiedzialnosé.”

Krétka nazwa pomaga odzyskaé dystans i zauwazyé,
2e to tylko proces w umyéle, a nie rzeczywistosc.

e Ocen, czy mysl prowadzi do dzialania
Zapytaj:
.Czy ta my$l pomaga mi zrobié kolejny krok?*
«Czy przybliza mnie do tego, na czym mi zalezy?"

Mysli, ktére wspierajg dziatanie, dodaja energii.
Mys£li, ktére ja zabieraja, zwigkszaja napiecie.

o Przekieruj uwage

Wybierz jeden konkretny punkt skupienia.
Moze to byc:

+« oddech,

+ cialo,

»  dzwigki,

* tuiteraz.

Uwaga dziata jak reflektor. Gdy ja skierujesz,
energia plynie tam, gdzie ja kierujesz.

'@I instagram: t.delimaczynski.holistycznie/ n youtube: @t.delimaczynski.holistycznie

| £ ;o| Kiedy stosowac

* po przebudzeniu,

* gdy czujesz poranne zmeczenie,

+ w momentach duzej ilosci mysli,
+ gdy sen nie przynosi regeneraciji,

s gdy brakuje motywacji do dziatania.

& Najczestsze bledy

+ sprawdzanie telefonu zaraz po przebudzeniu,
* rozpoczynanie dnia od mysli o problemach,

= pordwnywanie sie z innymi,

« tgcznie zmeczenia ze ztym snem,

* ignorowanie sygnatéw ciata.

Q Dlaczego to dziafa?

Swiadome nazywanie proceséw w umysle
aktywuje obszary odpowiedzialne za
kontrole uwagi i podejmowanie decyzji.
Dzieki temu tatwiej przerwaé automatyczne
myslenie, zmniejszyé napigcie i skierowaé
energie na dzialania, ktére naprawde

maja znaczenie.

@ spotify: Tomasz Delimaczyniski Holistycznie
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Trudno Ci naprawde
odpoczac.

Dlaczego to si¢ pojawia?

Odpoczynek nie polega wytacznie na przerwaniu pracy. To moment,

w ktorym uktad nerwowy obniza poziom czujnosci i przestaje
przygotowywac organizm do dziatania. Przy przewlekltym napieciu ten
mechanizm dziata stabiej, Ciato siedzi na kanapie, ale umyst nadal planuje,
analizuje i przewiduje kolejne wydarzenia. Dlatego nawet kilka godzin

wolnego moze nie przynosi¢ poczucia regeneraciji.

o Sprawdz, czy naprawde odpoczywasz
Podczas przerwy zadaj sobie pytanie:
~Czy wiagnie regeneruje energig,
czy tylko zmienitern rodzaj aktywnosci?” | I - .
O  Kiedy stosowac
o Przyktady:
+ ogladasz serial i jednoczednie odpisujesz na wiadomogei, skisdh Cisi . &
+ jesz positek, przegladajge telefon, il el e e S L el
+ spacerujesz, rozwigzujac problemy w glowie, = wieczorem ciggle szukasz kolejnego zajecia,

+ lekysz, ale planujesz kolejne zadania. « urlop nie daje poczucia regeneracji,

Jezel aga nadal zostaje 23] organizm nie otrzymuje H g £
A R el i « odpoczynek wywotuje niepokdj
peinego sygnalu do regeneracji.
lub poczucie straty czasu,

- " . ; — 2 = masz wraZenie, Ze caly czas jestes
o Zauwaz potrzebe cigglego zajmowania si¢ czyms y i o
Przez kilka minut nic nie rob. "W trvble dziatania®.
\ | 7 Obserwuj pierwszg reakcje.
-~ - Czy pojawia sig potrzeba:
* siggnigcia po telefon,
« wigczenia telewizora,

+« sprawdzenia wiadomosci, & N . e [ l d =
« rozpoczecia kolejnego zadania? a_]czqstbze D l? }
To nie oznacza lenistwa ani braku dyscypliny. Czesto jest

qukiacks g krdey i sie o ciagte] Jacii + mylenie zmiany aktywnosci z regeneracjg,

+ odpoczywanie wytgcznie przy ekranach,

e Wprowadz jedna przerwe bez bodzcow « wykonywanie kilku czynnosci jednoczesénie,
SSS Raz dziennie poswigé 10 minut na prostg czynnosd, e ocenianie odpoczynku przez liczbe
Moze to byc:

+ spokajny spacer, wolnych godzin.
+ siedzenie na balkonie,
+ obserwowanie otoczenia,

» picie herbaty bez telefonu.

Mie chodzi o robienie czegos produktywnego. Chodzi o zmniejszenie
ficty hoicin: kalee Mgutig dnags: Q Dlaczego to dziata?
Uktad nerwowy potrzebuje chwil, w ktérych
o Ocen pu:f.iom regcncracji po (l(i[H)CZ}"I'lkL] liczba bodzcéw wyrainie sie zmniejsza.
Po zakoriczeniu przerwy odpowiedz sobie na dwa pytania: Dopiero wtedy moze przetgeczyé sig

z trybu mobilizacji na tryb regeneraciji.
Nawet krdtka, swiadoma przerwa bez
cigglego angaZowania uwagi pomaga

I b » Czy czuje wigcej energii niz przed przerwa?
= Czy moje cialo jest bardziej rozluinione?

Jezeli cdpowied: czesto brzmi nie”, warto przyjrzec sig

stopniowo odbudowywac zdeolnosc do
nie dlugesci odpoczynky, ale jego jakodci. P Y

prawdziwego odpoczynku.

r@ instagram: youtube: spotify:
: t.delimaczynski.holistycznief @t.delimaczynski.holistycznie Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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Coraz trudniej
Ci sie skupic.

Dlaczego to si¢ pojawia?

Skupienie wymaga poczucia bezpieczenstwa. Kiedy uktad nerwowy

dziata w trybie cigglej gotowosci, wieksza czes¢ uwagi jest wykorzystywana

do monitorowania otoczenia i przewidywania kolejnych wydarzen. W efekcie
tatwiej sig rozpraszasz, czesciej wracasz do tych samych mysli | potrzebujesz
wiecej czasu, aby dokonzy¢ nawet proste zadania. Problem nie wynika

z braku motywacji, lecz z przecigzenia systemu odpowiedzialnego za uwage.

@ instagram:
t.delimaczynski.holistycznie/

o Zauwaz, jak cz¢sto zmieniasz punkt uwagi

Przez 10 minut wykonuj jedno zadanie.

Za kazdym razem, gdy zlapiesz sig na:

« sieganiu po telefon,

+ otwieraniu kolejnej karty,

« sprawdzaniu poczty,

= odplywaniu my$lami,

postaw kreske na kartce.

Wigkszo4¢ os6b jest zaskoczona, jak czesto
uwaga zmienia kierunek.

Sprawdz, czy problemem jest
zadanie czy napigcie
Zadaj sobie pytanie:

~Co najbardziej odcigga teraz moja uwage?”

Najczesciej bedzie to:

= nierozwigzana sprawa,

= oczekiwanie na wiademosé,

* obawa przed btedem,

= myslenie o tym, co wydarzy sig péZniej.

Nazwanie Zrédia rozproszenia pomaga odzyskaé nad nim kontrolg.

Pracuj w krétszych blokach

Przez 20-30 minut wykonuj tylko jedno zadanie.
Po zakonczeniu:

= wstan,

= porusz ciatem,

+ spojrz przez okno,

+» dopiero wtedy wréé do pracy.

Krétka przerwa pozwala zmniejszyé przecigienie uwagi.

Zamknij otwarte petle

Jezeli podczas pracy przypomni Ci sig coé waznego:
= zapisz to jednym zdaniem,

» wréc do aktualnego zadania,

* zajmij sig notatky péiniej.

Mézg znacznie tatwiej odpuszcza sprawy,

ktére zostaty zapisane.

u youtube:
@t.delimaczynski.holistycznie

ﬁa Kiedy stosowac

« trudno utrzymac uwage przez diuzsza chwilg,
+ czesto zaczynasz kilka rzeczy jednoczesnie,
* wracasz do tego samego akapitu

podczas czytania,
» latwo rozpraszajg Cig powiadomienia,
* pod koniec dnia masz poczucie, Zze zrobites

mniej, niz planowates.

& NajCZ(QStSZE biqd}.—

+ proba nadrabiania koncentraciji wigkszym wysitkiem,
+ wykonywanie kilku zadar jednoczeénie,

» ignorowanie krétkich przerw,

¢« ocenianie siebie jako osoby

.mato skoncentrowanej".

Q Dlaczego to dziala?

Przecigiony uktad nerwowy stale poszukuje
nowych informacji, dlatego uwaga fatwo
przeskakuje migdzy bodZcami. Ograniczenie
liczby jednoczesnych zadan i zamykanie
otwartych spraw zmniejsza obcigzenie pamiegci
roboczej. Dzieki temu mdézg moze przeznaczyé
wigcej zasobdéw na koncentracje, zamiast na
ciggle monitorowanie otoczenia.

spotify:
Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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t.atwo wybuchasz
lub szybko tracisz
cierpliwosc.

Dlaczego to si¢ pojawia?

Przewlekte napigcie sprawia, ze uktad nerwowy dziata na wysokich
obrotach. Wystarczy drobny bodziec, aby uruchomic reakcje obronna.
Organizm jest wtedy gotow do dziatania, zamiast do wspétpracy.

W efekcie trudniej opanowac emocje, szybciej reagujesz impulsywnie,
a drobne sytuacje wywotujg silniejsze irytacje niz zwykle.

To nie kwestia charakteru, lecz przecigzenia, ktére zmniejsza

zdolno$é do regulacji emocji.

o Zauwaz SWOJE pIerwszZe H_)\fg!'ld{'\- napiecia f‘
Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, co dzieje sie w Twoim ciele, —0
zanim pojawi sig zlogé.

Kiedy stosowac

Zwréé uwage na: ¢ irytuja Cie drobne rzeczy,

® napigcie w szczgce lub karku, e szybko tracisz cierpliwosé w rozmowach,
* przyspieszony oddech,

+ ucisk w klatce piersiowej,
* uczucie gotowosci do reakcji. e trudniej Ci opanawaé ton g{osu,

* reagujesz impulsywnie,

Im szybciej zauwatysz sygnat, tym latwiej go zatrzymaé. po wybuchu masz poczucie winy

lub zmeczenia.
o Zatrzymaj reakcje na kilka sekund
Gdy czujesz, e emocje rosng, zastosuj prosty przerwg.
Wei trzy powelne oddechy.
Policz w my$lach do pigeiu. & Nc'.i_] czestsze b}(’;d}:
Daj sobie kilka sekund na obnizenie napiecia.

Krétka pauza zwigksza kontrole nad tym, co powiesz i zrobisz. ¢ tlumienie ztosci zamiast rozwigzywania przyczyn,

+ reagowanie pod wplywem impulsu,

e f_wprawdz SWOja Interpretacj¢ sytuacjl e ocenianie siebie jako ,wybuchowej osoby”,

Zadaj sobie pytanie: . 3 . gt
s * ignorowanie sygnatéw narastajgcego napigcia.

~Czy to naprawde zagroZenie, czy tylkeo
cos nie idzie po mojej mysli?”

Qo Czesto rtosé pojawia sig wtedy, gdy:
» oczekiwania nie zostaly speinione,
= sytuacje interpretujesz jake brak szacunku, D}aCZCg() o lea*a?
= myélisz w kategoriach .zawsze” i .nigdy”.
Zmiana interpretacji zmniejsza intensywnosé emocji. Kiedy uktad nerwowy jest przecigzony, tatwo
przechodzi w tryb obronny. $wiadome zatrzymanie
o Zadbaj o regularne rozladowanie napiecia sie, zmiana interpretacji i regularne roztadowywanie
Mapigcie gromadzi sig w ciggu dnia. napiecia pomagajg przywrécié réwnowage uktadu
% Znajdi jeden bezpieczny sposéb, aby je rozltadowad: nerwowego. Dzigki temu emocje staj sie mniej
B * aktywnosé fizyczna,
g «  szybkispacer, intensywne, a Ty odzyskujesz wplyw na swoje
* ruch przy muzyce, reakcje.

* éwiczenia oddechowe.
Regularne roztadowanie zmniejsza ryzyko wybuchdw.

@ Pamiegtaj: Emocje nie znikng, ale mozesz nauczyé sig nimi kierowac.

Swiadomosé + pauza = wigkszy spokéj w codziennych sytuacjach.

IEI instagram: t.delimaczynski.holistycznie/ u youtube: @t.delimaczynski.holistycznie e spotity: Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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Masz poczucie, ze ciagle
powinienes robi¢ cos wiecej

Dlaczego to sie pojawia?

Przewlekte napigcie sprawia, ze mézg zaczyna utozsamiac dziatanie
z bezpieczenstwem. Kazde zakonczone zadanie szybko ustepuje
miejsca kolejnemu, a chwila bez aktywnosci wywotuje dyskomfort.

Z czasem nawet odpoczynek moze budzi¢ poczucie winy, poniewaz

organizm przyzwyczaja sig¢ do funkcjonowania w trybie ciggtej
gotowosci. Problemem nie jest brak czasu, lecz trudnos¢ z wytgczeniem
wewnetrznego przymusu dziatania.

®

©)

1 —
p R —
3 —

instagram:

t.delimaczynski.holistycznie/

Zauwaz pierwsza mysl po zakonczeniu zadania

Po wykonaniu jednej czynnosci zatrzymaj si¢ na kilka sekund.

Zapytaj siebie:

.Czy potrafig uznaé to zadanie za zakoriczone,

czy od razu szukam kolejnego?”

Jezeli natychmiast pojawia sig mysl o nastgpnych obowigzkach,
Twéj umyst moze mieé trudnosé z przetgczaniem sie z dziatania
na regeneracje.

Oddziel obowiazki od wewngtrznego przymusu
Zadaj sobie pytanie:

~Czy robig to dlatego, ze naprawde jest waine,
czy dlatego, ze trudno mi nic nie robic?”

To krétkie zatrzymanie pomaga odréinic realne potrzeby
od autematycznego dziatania pod wpltywem napigcia.

Sprawdz, jak reagujesz na krétkg bezczynnosé
Usigd# na dwie minuty bez telefonu | bez wykonywania

tadnego zadania. Zwré¢ uwage, czy pojawia sig potrzeba:

+ sprawdzenia wiadomosci,

= rozpoczecia nowe pracy,

» planowania,

= produktywnego wykorzystania czasu”.

Silny dyskomfort podezas krétkiej bezezynnoscei czesto
$wiadczy o utrwalonym stanie mobilizacji.

Zakoncz dzien lista wykonanych dzialan
Wieczorem zapisz:

= trzy rzeczy, ktére udato Ci sie zrobié,

+ jedna rzecz, ktéra Swiadomie odkiadasz na jutro.

To prosty sposéb, aby pokazaé mézgowi, Ze dzier zostal
domknigty | nie wszystko wymaga natychmiastowe] reakcji.

youtube:

@t.delimaczynski.holistycznie

ﬁl) Kiedy stosowac

¢ trudno Ci usigéé bez zajmowania sie czyms,
+ odpoczynek wywoluje poczucie winy,
+ lista zadari wydaje sie nie mie¢ korica,
* po zakoriczeniu jednego obowigzku
od razu ZBCZYHBSZ nastgpny,
* masz wraZenie, Ze nigdy nie robisz

wystarczajgco duzo.

& Najczestsze bledy

* utozsamianie wlasne]j wartosci z produktywnoscig,
+ planowanie kazdej wolnej chwili,
+ traktowanie odpoczynku jako nagrody,

a nie potrzeby,

= ignorowanie sygnatéw zmeczenia.

Q Dlaczego to dziala?

Mézg uczy sie poprzez powtarzajace si¢
doswiadczenia. Jesli kazda chwila ciszy jest
natychmiast wypeiniana kolejnym zadaniem,
zaczyna kojarzyé ciggle dzialanie z poczuciem
bezpieczeristwa, Swiadome zatrzymywanie
sie i zauwazanie zakoriczonych dziatan
pomaga stopniowo osfabiac ten automatyczny
wzorzec oraz przywraca réwnowage migdzy
aktywnoscig a regeneracja.
spotify:
e Tormasz Delimaczyriski Holistycznie
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Dlaczego to sie pojawia?
g ¢ PO

Kiedy uktad nerwowy przez diugi czas funkcjonuje pod presja, zaczyna

oszczedzac energie. Coraz wigcej czynnosci wykonujesz automatycznie,

bez petnej obecnosci. Latwiej przeoczy¢ sygnaty z ciata, zapomniec

o przerwie czy zjesc positek, nie pamietajac nawet jego smaku. Autopilot

pomaga przetrwac okres przecigzenia, ale utrudnia zauwazenie, ze organizm

od dawna potrzebuje regeneraciji.

J';,
W

-
~
-

©

¢

instagram:

t.delimaczynski.holistycznie/

Zatrzymaj si¢ kilka razy w ciagu dnia
Ustaw trzy przypomnienia w telefonie.

Za kazdym razem odpowiedz na trzy pytania:

* Co wiasnie robig?
= Co teraz czuje moje cialo?

* Na czym skupia sig moja uwaga?

Jeieli trudno odpowiedzieé bez zastanowienia,

prawdopodobnie od dluiszego czasu dzialasz autormatycznie.

Sprawdz, ile rzeczy robisz jednoczes$nie
Przez jeden dzier zwracaj uwage, czy:
* jesziprzeglagdasz telefon,
* rozmawiasz i odpisujesz na wiadomosci,
+ ogladasz film i pracujesz,
+ planujesz kolejne zadanie podczas
wykonywania obecnego.
Im czeécie] laczysz aktywnogci, tym trudniej mézgowi
przelgczyd sig na Swiadome dziatanie.

Wybierz jedng czynnosc i wykonaj ja

w pelnej uwadze

Nie zmieniaj dnia.

Po prostu wybierz jedng codzienng czynnosc, np.:

*  picie kawy,

*  prysznic,

*  spacer,

* jedzenie obiadu.

Przez kilka minut skupiaj uwage wylacznie na tym, co robisz
To prosty sposéb na przerwanie dzialania na autopilocie.

Wieczorem przypomnij sobie swoj dzien
Bez patrzenia w kalendarz sprébuj odtworzyé:

*  najwaZniejsze rozmowy,

=  moment najwigkszego napigcia,

= chwile najwigkszego spokoju.

Jezeli wigkszog¢ dnia wydaje sie zamazana, moze to

oznaczaé, 2e funkcjonowales gldwnie w trybie automatycznym,

youtube:

@t.delimaczynski.holistycznie

Dziatasz na autopilocie
przez wicksza czes¢ dnia .

E(?) Kiedy stosowac

dziers mija szybciej, niz sig spodziewasz,
czesto nie pamietasz szczegdtdéw rozmow,
jesz positki bez zwracania uwagi na smak,
masz wrazenie, 2e dziatasz mechanicznie,
trudno Ci przypomniec sobie,

co robites kilka godzin wczesniej.

& Najczgstsze bledy

v

traktowanie autopilota jako oznaki

dobrej organizaciji,

wykonywanie wielu czynnosci
jednoczesnie,

ignorowanie potrzeby krétkich zatrzymar,

zauwazanie zmeczenia dopiero wieczorem.

Dlaczego to dziala?

Autopilot pozwala wykonywaé codzienne obowigzki
przy mniejszym zaangaizowaniu swiadomej uwagi.

W krétkim czasie jest pomocny, jednak utrzymywany
przez wiele tygodni sprawia, ie fatwiej przeoczycé
sygnaly przecigzenia ptynace z ciata i emocji.
Regularne zatrzymywanie sige w ciagu dnia

zwieksza swiadomosé wlasnego stanu i pozwala
wezesniej zauwaiyc¢ narastajgce napigcie.

e

spotify:
Tormasz Delimaczyniski Holistycznie



5 SPOSOBOW, BY ODZYSKAC SPOKOJ W GLOWIE
Dlaczego to si¢ pojawia?

Najbardziej podstepna cechg przewlekiego napigcia jest to, ze z czasem
przestaje by¢ odczuwane jako co$ niezwyktego. Uktad nerwowy przyzwyczaja

sie do podwyzszonego poziomu pobudzenia i zaczyna traktowac go jako nowy

punkt odniesienia. Napigete miesnie, ptytki oddech, pospiech czy ciggta gotowoscé

wydajg sie wtedy czyms$ naturainym. Dopiero chwila gtebokiego odprezenia
uswiadamia, jak wiele energii organizm zuzywat kazdego dnia na samo
utrzymywanie gotowosci.

o Zatrzymaj sie i ocen swoje napiecie
Trzy razy dziennie zadaj sobie pytanie:
«Jak wysoki jest teraz poziom mojego napigcia

( w skali od 1do 107"

Nie analizuj edpowiedzi. Po prostu jg zauwaz.

Jezeli przez wigkszosé dnia wynik wynosi 6-8, organizm
prawdopodobnie od dawna funkcjonuje w stanie
podwyiszonej mobilizacji.

e Sprawdz, czy potrafisz catkowicie
rozluzni¢ ciato
UsigdZ wygodnie i sprdbuj dwiadomie rozluznic:

» czoto,
C> €9 « szczeke,
4 | + barki,

* brzuch,

« dionie.

Jeieli po chwili zauwatasz kolejne napigte miejsca, oznacza
to, ze cialo przez diugi czas utrzymywalo gotowosé poza
Twojg swiadomoseis.

o Zwr6c uwage na swoje tempo
Przez jeden dzien obserwuj, jak wykonujesz zwykle czynnosci,
Czy:

» jesz szybko,
» chodzisz w podpiechu,
—_ » koriczysz zdania za rozmdwce,

* trudno Ci spokojnie czekaé?

Przewlekle napigcie czesto przejawia sie nie tylko
w myslach, ale réwnief w tempie codziennego funkcjonowania.

o Zapytaj siebie, co uznales za norme
Dokoricz w myslach zdanie:
.0d dawna wydaje mi sig normalne, Ze...”

Na przykiad:
T » jestem ciagle zmegczony,
— *  boli mnie kark.

= trudne mi edpoczge,

« caly czas sig spiesze.
To éwiczenie pomaga zauwalyc objawy, ktére prrez dhugi
czas przestaly zwracac Twoja uwage.

Przestajesz zauwazac,
Z€ Zyjesz W napieciu.

ﬁ Kiedy stosowac

masz wrazenie, ze .tak juz po prostu jest”,

trudno Ci okresli¢, kiedy ostatnio
czutes pelny spokaj,

napiecie wydaje sie normalnym
elementem dnia,
bliscy czeséciej niz Ty zauwazajg,
e jestes spiety,

regeneracja przychodzi z duzym trudem.

& Najczgstsze bledy

uznawanie przewleklego napigcia
za ceche charakteru,

reagowanie dopiero wtedy, gdy pojawi sig
bél lub wyczerpanie,

ignorowanie drobnych sygnatéw
wysytanych przez organizm,

przekonanie, ze ,wszyscy tak maja”.

Q Dlaczego to dziata?

Swiadomosé wiasnego stanu jest pierwszym
krokiem do zmiany. Organizm wysyta sygnaly
przecigtenia znacznie wezeéniej, zanim pojawig
sig powazniejsze konsekwencje. Im szybciej
nauczysz sie je zauwazac, tym latwiej odzyskasz
réwnowage i przerwiesz bigdne koto
przewleklego napigcia.

@ Pa ﬂlif}'fi’lji Twoje napigcie nie jest norma. To sygnal, ktéry informuje, Ze organizm potrzebuje wsparcia.

Zauwaz. Zatrzymaj sie. Odzyskaj rownowage.

I@I instagram: t.delimaczynski ,holistyczn‘mf u youtube: @t.delimaczynski.holistycznie

e spotify: Tomasz Delimaczyriski Holistycznie



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

717



