5 SPOSOBOW, BY ODZYSKAC SPOKOJ W GLOWIE

Dlaczego umyst
tak trudno zatrzymac.

ZROZUM MECHANIZM. ODZYSKAJ KONTROLE.

Kazdego dnia przez nasz umyst przeplywajg tysigce myéli. Czeéé z nich
pomaga podejmowac decyzje, planowac i rozwigzywac problemy. Inne
wracajg wielokrotnie, tworzac niekoriczgce sie analizy, przewidywania

i rozmowy prowadzone we wtasnej glowie. Z czasem uwaga coraz czgsciej
koncentruje sig na tym, co moglo sie wydarzyé lub co dopiero moze nastapic.

Mozg traktuje kazda nierozwigzang sprawe jak zadanie wymagajgce powrotu.
Wazna decyzja, konflikt, niepewnosé czy silne emocje pozostajg aktywne w tle
i regularnie przypominajg o sobie. Im wigcej takich otwartych spraw, tym
wigksza trudnos< w skupieniu uwagi na teraZniejszosci.

Analizowanie daje chwilowe poczucie przygotowania i kontroli, dlatego umyst ‘ ‘
chetnie uruchamia kolejne scenariusze. Kazda nastgpna myst wydaje sie
przybliza¢ rozwigzanie, jednak czesto prowadzi jedynie do jeszcze wiekszej
- - - - - - - - = L4 -
l:zlby pytan. W efekcie energia zamiast wspierac dziatanie zasila wewnetrzny ,,MySl jeSt ty]ko
ialog.

propozycja. Uwaga

Spokdj pojawia sie wtedy, gdy uwaga odzyskuje kierunek. Umyst nadal tworzy . i
Ll =

mysli, jednak przestajg one przejmowac kontrole nad decyzjami, emocjami deCydU_]e, (va stanie
i codziennym funkcjonowaniem. Wiasnie tego mozesz nauczy¢ sie dzieki . - £os W
prostym technikom opisanym w tym materiale. Sle rzecz} IStOSCIQ.

Z tego materialu dowiesz si¢:

@ dlaczego umyst wraca do tych samych mysli,

jak przerwac bledne koto analizowania i zamartwiania,

jak odzyska¢ kontrole nad swojg uwags,

ktére techniki pomagajg szybko wyciszyé wewnetrzny dialog,
jak budowac¢ wiekszy spokéj kazdego dnia.

OO

POZNASZ 5 SPOSOBOW, ABY ODZYSKAC SPOKOJ W GLOWIE
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Nazwij zadanie Zamknij Ogranicz czas Wraéé Zmien pytanie, ktére
swojego umystu. otwarte petle. analizowania. do zmystéw. zadajesz swojemu umystowi.
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Nazwij zadanie
swojego umystu.

Dlaczego to pomaga?

Umyst wykonuje wiele réznych zadar. Raz analizuje przesztosé, innym razem
przewiduje przysztosé albo szuka rozwigzania problemu. Kiedy wszystkie te
procesy mieszaja sie ze soba, latwo odniesé wrazenie, ze mysli wymykaja sie
spod kontroli. Nazwanie tego, co wiasnie robi Twéj umysi, porzadkuje uwage
i utatwia swiadome decydowanie, czy warto kontynuowacé dany tok myslenia.

o Rozpoznaj kierunek myslenia
Zadaj sobie pytanie:

.Co wtasnie robi méj umysi?”
Najczeéciej odpowiada za jedno z czterech zadar:
« analizuje przeszlosé,
= przewiduje przysztose,
» szuka rozwigzania,
* tworzy scenariusze.
Samo nazwanie procesu zmniejsza automatyczne
angazowanie sig w kolejne mysli.
Nazwij proces jednym stowem

Nadaj mu prostg etykiete.
Przyktady:

<Analizowanie.” wPrzewidywanie.”

«Planowanie.” «Pordéwnywanie.”

Krétka nazwa pomaga odzyskac dystans i zauwaiyc,
ie jestes obserwatorem swoich myséli, a nie ich uczestnikiem.

Ocen, czy mysl prowadzi do dziatania
Zapytaj:
.Czy ta mysl pomaga mi zrobi¢ kolejny krok?"

<
I

:__' « Jeieli odpowiedé brzmi tak, wykonaj dziatanie.
@ « Jezeli odpowiedé¢ brzmi jeszcze nie, zapisz temat

i wréé do bietacego zadania.
Mysli, ktére prowadzg do dzialania, zwiekszaja poczucie wplywu.

Myéli krazace w kétko jedynie zuiywaja uwage.

Przekieruj uwage

Wybierz jeden konkretny punkt skupienia.
Moze to byé:

* oddech,

= FoZmowa,

+  wykonywana czynnosc,

* diwigki wokél Ciebie.
Uwaga dziala jak reflektor. Im swiadomiej wybierasz jej
kierunek, tym mnie] energii pozostaje na automatyczne analizowanie.

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

| ® Kiedy stosowac

gdy trudno zasnac przez natiok mysli,
przed wainym spotkaniem,

podczas zamartwiania sig przyszloscia,
po stresujacej rozmowie,

kiedy zauwazasz, ze wracasz

do tego samego tematu.

& Najczestsze bledy

ocenianie wtasnych mysli zamiast

ich obserwowania,

szukanie odpowiedzi na kazde pytanie
pojawiajgce sie w glowie,
analizowanie kilku probleméw
jednoczesnie,

oczekiwanie, ze mys$li catkowicie
znikng.

Q Dlaczego to dziata?

Swiadome nazwanie procesu aktywizuje
obszary moézgu odpowiedzialne za
kontrole uwagi i podejmowanie decyzji.
Dzigki temu mysli przestaja automatycznie
kierowac zachowaniem, a stajg sie jedng

z wielu informacji, na ktére mozesz
$wiadomie reagowac.

@ spotify: Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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Zamknij otwarte
petle.

Dlaczego to pomaga?

Umyst daiy do domykania rozpoczetych spraw. Kazda niedokoriczona decyzja,
niewystana wiadomosé czy nierozwigzany konflikt pozostajg aktywne w pamieci

i regularnie przyciagajg uwage. Im wiecej takich ,otwartych petli”, tym czesciej
myséli wracajg do tych samych tematow. Wystarczy stworzyc jasny plan dziatania, aby
mozg przestat traktowac dang sprawe jako pilna.

o Wypisz wszystkie otwarte sprawy

Poswiegé kilka minut i zapisz wszystko, co zajmuje Ci glowe. i
Uwaglednij B Kiedy stosowac
+ zadania,

« decyzje, = wieczorem przed snem,

« rozmowy do odbycia, + podczas przecigzenia obowiazkami,
¥ ewldociadichcgie miscas « gdy trudno skupié sig na jednej czynnosci,
Samo zapisanie porzgdkuje mysli i zmniejsza obcigienie

pamigci. » przed urlopem,

+ kiedy wiele spraw pozostaje

o Okresl pierwszy krok

Przy kazdej sprawie dopisz jedno konkretne dziatanie.

niedokoriczonych.
Przyktady:

~Zadzwonie do klienta.”
LUméwig wizytg.” &

.Przygotuje dokument.”

Najczgstsze bledy

+ przechowywanie wszystkiego w pamigci,
Pierwszy krok uruchamia dzialanie i zmniejsza napl-
cie zwiagane z odkiadaniem, +« zapisywanie samych problemow

zamiast dziatan,

o N‘ldﬂj termin » tworzenie bardzo diugich list
(4
bez ustalania priorytetow,

Kaida waina sprawa powinna mie¢ swoje miejsce w czasie. Sl
@ Zaplsi: +« odkladanie pierwszego kroku

& iE na blizej nieokreslong przysztosc.

»’_ @ * godzing,
+ lub konkretny moment wykonania.
Umyst tatwiej odpuszcza temat, gdy wie,
#e wrécisz do niego w ustalonym czasie. ‘\Q"

Dlaczego to dziata?

Zamknij temat na dzi$
Na koniec powiedz sobie:

«Plan jest gotowy. Wréce do tego
W wyznaczonym czasie.”

Mozg przestaje przypeminac o sprawach,
ktére maja jasno okreslony plan dziatania.
Zapisanie zadan | wyznaczenie pierwszego
kroku uwalnia zasoby uwagi, dzigki czemu

fatwiej skupic sie na biezgcej chwili, zamiast
wielokrotnie wracac do tych samych mysli.

Takie éwiadome zakoriczenie pomaga skierowaé uwage
na to, czym zajmujesz sig teraz.

| Z tego materialu dowiesz si¢:

‘ (@) dlaczego umyst wraca do tych samych mysli, @) ktére techniki pomagajg szybko wyciszyé

@ jak przerwaé bledne koto analizowania i zamartwiania, wewngtrzny dialog,

l @ jak odzyskaé kontrole nad swojg uwaga, & jak budowad wiekszy spokdj kazdego dnia.

'@' instagram: t.delimaczynski.holistycznief n youtube: @t.delimaczynskiholistycznie e spotify: Tomasz Delimaczyniski Holistycznie
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@ Ogranicz czas
analizowania.

Dlaczego to pomaga?

Analizowanie jest potrzebne, gdy prowadzi do decyzji. Kiedy trwa bez korica,
umyst zaczyna obracac te same informacje z réznych stron. Kazda kolejna
my$l wydaje sie przybliza¢ rozwigzanie, jednak najczesciej dostarcza jedynie
nowych pytan. Wyznaczenie granicy czasowej pomaga zakoriczy¢ analize

i skierowac¢ energie na dziatanie.

o Wyznacz czas na myslenie
AL - Ustaw minutnik na 10-15 minut.
W tym czasie:
» analizuj problem,
* zapisuj wnioski,

= szukaj rozwigzan. .
Po uplywie czasu przejdZ do kolejnego kroku. .
Analiza z wyrainym poczatkiem i koricem 't

zwigksza jej skutecznosé.

Zapisz jeden wniosek
Na zakoriczenie odpowiedz na pytanie:

-.Co wiem na pewno?”
Zapisz jedno zdanie podsumowujgce.

Przyktad:

.Potrzebuje porozmawia¢ z przetozonym.”

Jeden konkretny wniosek porzgdkuje myslenie
i utatwia podjecie decyazji.

L]
e Wybierz nastgpny krok
Zadaj sobie pytanie:
.Co moge zrobi¢ w ciggu najblizszych 24 godzin?”
Wybierz jedno dziatanie. L

Nawet niewielki krok uruchamia poczucie wplywu
i zatrzymuje kraZenie wokdsl problemu.

Zakoncz analize dzialaniem

Po odlozeniu notatek wykonaj prostg czynnosc:
= wyslij wiadomosé,

* rozpocznij prace,

+ idz na spacer,

* wrdc do biezgcego zadania.

Dziatanie stanowi naturalne zakoriczenie
procesu myélenia.

|

Z. tego materialu dowiesz sig:

© dlaczego umyst wraca do tych samych mysli, @
(¥ jak przerwaé bledne kolo analizowania i zamartwiania,

(%) jak odzyskaé kontrole nad swojg uwaga, ®

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

N
%)

e

i
(3] Kiedy stosowac

przed podjeciem waznej decyzji,
podczas zamartwiania sie przyszioscisg,

gdy wracasz do tego samego tematu
przez wiele godzin,

kiedy trudno rozpoczgé dziatanie.

Najczestsze bledy

wydtuzanie czasu analizowania,
szukanie idealnego rozwigzania,

rozpoczynanie kolejnej analizy zaraz
po zakoriczeniu poprzedniej,
odktadanie dziatania do momentu
petnej pewnosci.

Dlaczego to dziala?

Mdzg najlepiej uczy sig poprzez informacje
zwrotne ptyngce z dziatania. Kazdy
wykonany krok dostarcza nowych
faktow, dzigki ktérym kolejne decyzje
stajg sie tatwiejsze. Dzieki temu uwaga
przestaje krazy¢ wokét wyobrazen

i zaczyna opieraé sig na rzeczywistym
doswiadeczeniu.

ktére techniki pomagajg szybko wyciszyc
wewnetrzny dialog,

jak budowac¢ wigkszy spokdj kazdego dnia.

@ spotify: Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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@ Wroc¢ do zmystow.,

Dlaczego to pomaga?

Mysli dotyczg giéwnie przesztosci i przysziosci. Zmysly dziatajg wylgcznie
w chwili obecnej. Swiadome skierowanie uwagi na to, co widzisz, styszysz

i czujesz, przerywa automatyczne analizowanie i przywraca kontakt z otoczeniem.

Dzigki temu napigcie stopniowo opada, a umyst odzyskuje wigkszg klarownose.

0 Znajdz pigc szczegotow
Rozejrzyj sie wokdt i nazwij:
+ piec rzeczy, ktore widzisz,

« bez oceniania,

» z pelnym skupieniem na detalach.

Im doktadniej cbserwujesz otoczenie, tym latwiej

uwaga odrywa sie od nattoku mysli.

Skup si¢ na oddechu

WezZ spokojny wdech i wydiuz wydech.
Powtérz kilka razy, liczac kazdy wydech od 1deo 10.

Wydtuzony wydech wspiera wyciszenie organizmu

i utatwia edzyskanie koncentraciji.

Skieruj uwage na:

+ stopy oparte o podioge,

« cigZar ciala na krzesle,

+ dlonie spoczywajgce na kolanach.

Kilka sekund $wiadomego kontaktu z ciatem
pomaga przeniesé uwage z myéli na aktualne doswiadczenie.

e Poczuj kontakt z cialem
o Nazwij to, co odbieraja zmysty
Qdpowiedz po cichu:
+ Co teraz stysze?
+ Co teraz czujg?
+ Co teraz widze?
To proste éwiczenie porzadkuje uwage | zmniejsza
intensywnosé¢ wewnetrznege dialogu.

e 7. tego materiatlu dowiesz sig:
o —
L
L

) dlaczego umyst wraca do tych samych mysli,

) jak odzyska¢ kontrole nad swojg uwaga,

) jak przerwaé biledne koto analizowania i zamartwiania,

Kiedy stosowac¢

« przed snem,

+» podczas silnego stresu,

e« po trudnej rozmowie,

« przed wystapieniem publicznym,
o gdy trudno skupi¢ sig

na wykonywanym zadaniu.

& Najczestsze bledy

« wykonywanie ¢wiczen w pospiechu,
* jednoczesne analizowanie problemu,
» oczekiwanie natychmiastowego efektu,

« przerywanie po kilkunastu sekundach.

., -
‘Q‘ Dlaczego to dziata?

Uwaga dziala jak reflektor - oswietla tylko
niewielka czesé informacji docierajacych
do mézgu. Swiadome skierowanie jej na
bodice pltynace z otoczenia zmniejsza ilosé
zasobodw dostepnych dla automatycznego
analizowania. Dzigki temu umyst fatwiej
odzyskuje spokéj i wraca do biezacego
dziatania.

(& ktére techniki pomagajg szybko wyciszyé
wewngtrzny dialog,
(@) jak budowaé wigkszy spokdj kazdego dnia.

|@' instagram: t.delimaczynskiholistycznie/ u youtube: @t.delimaczynskiholistycznie @ spotify: Tomasz Delimaczyriski Holistycznie
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@ Zmien pytanie, - \_
ktore zadajesz & >
swojemu umystowi.

Dlaczego to pomaga? \

s

Kazda mysl zaczyna sie od pytania. Umyst automatycznie szuka

na nie odpowiedzi i podgza za jego kierunkiem. Pytania oparte

na niepewnosci prowadzg do kolejnych scenariuszy i analiz. Pytania

skupione na dziataniu pomagajg odzyskac poczucie wptywu i szybciej /
przej$¢ do rozwigzania.

Rl
o Zamien ,,Co bedzie?” na ,,Co moge zrobi¢?” Kiedy stosowacd
Zatrzymaj sie i zapytaj: « przed wazna decyzja,
=» ~Jaki krok moge wykonac teraz?" ¢ podczas zamartwiania sig przyszloscig,

Skierowanie uwagi na dziatanie zmniejsza ilos¢ energii ' P popsimioniu Blocu;

poswiecane]j na przewidywanie przysziosgei. « gdy trudno rozpoczaé dziatanie,
» kiedy mysli zaczynajg krazyc w kétko.

e Zamien ,,Dlaczego?” na ,,Co z tego wynika?”
@ .’\J oy Po trudnej sytuacji odpowiedz sobie: & K]ucz d() Sku[cczn( ?S'Ci
!

\ 6/ «Czego uczy mnie to doswiadczenie?" Kazde pytanie kieruje uwage w okreslong strong.
Swiadomie wybieraj takie, ktére prowadza

Te pytanie pomaga wyciggngé wnioski i zakoriczyé St 3
do faktéw, decyzji i dziatania.

analizowanie przesztosci.

e Zamien LA jesli...?” na ,Jakie sg fakty?” & Najczestsze bledy
-~ Citinl PIEYPUsEOEA R ad IpdTy NGl + zadawanie pytan, ktére pogigbiajg niepewnosé,
@ 3 1%= éaplsx * pozostawanie w trybie ,dlaczego wlasnie ja?",
= « fakty, ktére znasz, » szukanie idealnych odpowiedzi,
* informacie, ktérych jeszcze nie masz. * analiza wielu pytari jednoczesnie,
Fakty porzadkuja myslenie i ograniczajg tworzenie » brak przejécia do konkretnego dziatania.

kolejnych scenariuszy.

R R _p 'Q‘ Dlaczego to dziala?
Zamien ,Muszg¢ to rozwigzac od razu

na ,Jaki jest nast¢pny krok?”
szuka odpowiedzi na zadane pytanie. Gdy pytania
= Skup sie wylgcznie na najblizszym dziataniu. koncentrujg sig na rozwigzaniach, uwaga kieruje sie

Jedna decyzja wykonana dzi$ czesto daje wigcej na mozliwosci dziatania zamiast na tworzenie kolejnych
scenariuszy. To zmniejsza przeciazenie poznawcze
i wzmacnia poczucie wphywu na sytuacje.

Mézg dziata jak wyszukiwarka - automatyeznie

niz gedzina planowania kolejnych tygodni.

@ [’aml(;ta_]: Twoje pytania ksztattujg Twoje mysli. Twoje mysli ksztattuja Twoje dziatania.

Wybieraj pytania, ktére prowadzg Cig do spokoju i dziatania.

IEI instagram: t.delimaczynski.holistycznie/ u youtube: @t.delimaczynski.holistycznie @ spotify: Tomasz Delimaczynski 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
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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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