Nie umiem odpoczac, nawet
kiedy nic nie robie
O przebodzcowaniu, social anxiety i zmeczeniu, ktérego nie wida¢ na zewnatrz

Biaty Lotos — Materiaty dla Ciebie
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Moze wygladac, ze wszystko jest w porzadku

Funkcjonujesz. Jakos. Chodzisz na uczelnie albo do pracy. Odpowiadasz na
wiadomosci. Robisz zakupy. Ptacisz rachunki. Odbierasz dzieci z przedszkola.
Ogarniasz kolejne dni. | kolejne i kolejne. Na zewnatrz wszystko wydaje sie by¢ pod
kontrola.

A jednak nawet gdy siadasz, ktadziesz sie, albo masz ,wolne" — w Srodku nadal jest
napiecie. Umyst nie wytgcza sie. Nadal pracuje na najwiekszych obrotach. Ciato nie
rozluznia.

By¢ moze dokuczajg Ci ktopoty zotgdkowe. Zaciskasz zeby podczas snu. Zaczyna
bole¢ Cie krzyz, brzuch, gtowa, newr kulszowy...

W nocy nie mozesz spac¢, a w ciggu dnia, wprost przeciwnie, przespatabys wiele
godzin, gdyby to tylko byto mozliwe.

[ To nie brak umiejetnosci odpoczynku. To sygnat, ze Twoj uktad nerwowy jest przecigzony.
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Dlaczego swiat jest meczacy, nawet gdy nie dzieje sie nic
wielkiego

PrzebodZcowanie to stan, w ktérym uktad nerwowy przetwarza zbyt wiele informacji zbyt dtugo. Nawet pozornie mate bodzce zaczynajg Cie przyttaczac.

b3 0
Hatas i ttum Social media
Dzwieki otoczenia, hatas autobuséw i samochoddw, szum rozmdéw w pracy, Ciggte bycie ,dostepna/dostepnym" i zalew informacji online. Czujesz
dzwonienie telefonéw, nawet muzyka w galerii handlowej — to wszystko naktada zobowigzanie, by odpowiadac¢ na wiadomosci od razu? Pisze do Ciebie wiele
sie na siebie i wyczerpuje Twoje zasoby. 0s06b nie zwazajgc na fakt, ze jestes w pracy lub jest pézna pora?

6

Kontakt z ludzmi Brak przerw

Interakcje wymagajgce napiecia, kontroli i ciggtej uwagi. Przebywasz z ludzmi, Zadnych prawdziwych chwil na zresetowanie i powrét do rownowagi. Twoj
ktorzy kompletnie pasuja energig do Ciebie? Czy zamiast zrelaksowac sie w ich ‘relaks" wyglada tak: rzucasz sie po pracy na kanape i zaczynasz scrollowac. Nim
towarzystwie jestes napieta i czujesz niepokoj? sie spostrzezesz jest potnoc, a Ty nie masz sity nawet na umycie sie. Znasz to?

Ciato nie ma kiedy wrdci¢ do stanu spokoju. Wiec nawet cisza i odpoczynek stajg sie meczgce.
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Dlaczego kontakt z ludzmi
zabiera Ci energie

Przy leku spotecznym i wysokiej wrazliwosci ciato pozostaje w lekkiej, ale ciggtej czujnosci
podczas kontaktu z innymi osobami.

Ciggte skanowanie Napiecie w ciele

Czy jest ok? Jak wypadam? Co Uczucie Scisniecia w brzuchu, klatce
powinienem powiedzie¢? Nieustanna piersiowej, gardle. Miesnie kurczg sie
obserwacja siebie i reakcji innych. mimowolnie.

Zmeczenie po rozmowach Zimne i spocone dtonie
Wyczerpanie pojawia sie nawet po To Twoje ciato tak sygnalizuje lek.
przyjemnych spotkaniach. Tu nie chodzi Zauwaz w jakich sytuacjach Ci sie to
o ludzi — to o wysitek Twojego uktadu zdarza?

nerwowego.

Na zewnatrz wszystko wyglada ,normalnie”. W srodku trwa wysitek, ktérego nikt nie widzi ani

nie rozumie.
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Czemu ,nicnierobienie" nie regeneruje

| F— Gdy uktad nerwowy jest przecigzony, zwykty odpoczynek bez regulacji czesto nie przynosi ulgi.

Ciato nadal przetwarza bodzce. Mysli nie zwalniajg. Oddech pozostaje ptytki i napiety.

Scrollowanie nie powoduje, ze Lezenie nie zawsze uspokaja Sen bywa niespokojny

odpoczywasz Bez regulacji ciato moze leze¢ w napieciu, a umyst Przecigzony uktad nerwowy nie potrafi sie wytgczyg,
Ekran dostarcza Ci kolejnych bodzcow oraz mase dalej pracuje. Lezac zauwaz czy Twoje tydki nie sg nawet w nocy. Zasypiasz dopiero nad ranem, a w
dopaminy, zamiast dawac przestrzen na wyciszenie. napiete, a kark nie jest sztywny. konsekwencji spdzniasz sie do pracy.

Najpierw trzeba pomdéc Twojemu uktadowi nerwowemu wyhamowac. Dopiero potem odpoczynek staje sie dla Ciebie mozliwy i naprawde regenerujacy.
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Regulacja zamiast zmuszania sie do spokoju

Regeneracja zaczyna sie tam, gdzie ciato zaczyna czu¢ sie bezpiecznie. To nie kwestia sity woli czy ,lepszego odpoczynku" — to kwestia wsparcia uktadu nerwowego.

<P i

Ograniczenie bodzcow Kontakt z ciatem

Nie tylko zadan, ale hatasu, ekranéw, social media — wszystkiego, co przecigza zmysty. Zamiast kolejnej tresci — uwaznosé, dotyk, Swiadome odczuwanie swojego ciata. Moze to
Zacznij od dzi$. Nie czekaj. czas na profesjonalny masaz lub sesje jogi?

w

tagodny ruch i oddech Wsparcie specjalistow

Rytm, ktory uspokaja — spokojny spacer, delikatne rozcigganie, powolny oddech. Spacer i Osoby rozumiejace przebodzcowanie i wrazliwosé uktadu nerwowego. Specjalista pomoze
kontakt z naturg sg nieocenione w regulacji uktadu nerwowego. dobra¢ odpowiednie éwiczenia i aktywnosci do Twojego trybu zycia i problemow.

[J To nie Twoja wina, ze nie umiesz odpoczaé. Twaj system po prostu potrzebuje innego rodzaju ulgi — takiej, ktéra naprawde go uspokoi.
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Nie musisz radzi¢ sobie z tym sama/sam

Jesli czujesz, ze zmeczenie i napiecie towarzysza Ci stale, warto poszuka¢ wsparcia
dopasowanego do Twojej wrazliwosci i potrzeb.

Na stronie Biaty Lotos znajdziesz specjalistow od ciata, umystu i regulacji uktadu
nerwowego — pracujgcych spokojnie, bez pres;ji i bez oceniania.

Wybierz pomoc, ktéra naprawde Cie odcigzy i pozwoli w koncu odpoczaé.
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Znajdz specjaliste
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