
Nie umiem odpocz��, nawet 
kiedy nic nie robi�
O przebod{cowaniu, social anxiety i zm�czeniu, którego nie wida� na zewn�trz
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Mo}e wygl�da�, }e wszystko jest w porz�dku
Funkcjonujesz. Jako[. Chodzisz na uczelni� albo do pracy. Odpowiadasz na 

wiadomo[ci. Robisz zakupy. PCacisz rachunki. Odbierasz dzieci z przedszkola. 
Ogarniasz kolejne dni. I kolejne i kolejne. Na zewn�trz wszystko wydaje si� by� pod 
kontrol�.

A jednak nawet gdy siadasz, kCadziesz si�, albo masz >wolne" 4 w [rodku nadal jest 

napi�cie. UmysC nie wyC�cza si�. Nadal pracuje na najwi�kszych obrotach. CiaCo nie 
rozlu{nia.

By� mo}e dokuczaj� Ci kCopoty }oC�dkowe. Zaciskasz z�by podczas snu. Zaczyna 
bole� Ci� krzy}, brzuch, gCowa, newr kulszowy&

W nocy nie mo}esz spa�, a w ci�gu dnia, wprost przeciwnie, przespaCaby[ wiele 
godzin, gdyby to tylko byCo mo}liwe.

To nie brak umiej�tno[ci odpoczynku. To sygnaC, }e Twój ukCad nerwowy jest przeci�}ony.
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Dlaczego [wiat jest m�cz�cy, nawet gdy nie dzieje si� nic 
wielkiego
Przebod{cowanie to stan, w którym ukCad nerwowy przetwarza zbyt wiele informacji zbyt dCugo. Nawet pozornie maCe bod{ce zaczynaj� Ci� przytCacza�.

HaCas i tCum
D{wi�ki otoczenia, haCas autobusów i samochodów, szum rozmów w pracy, 
dzwonienie telefonów, nawet muzyka w galerii handlowej 4 to wszystko nakCada 
si� na siebie i wyczerpuje Twoje zasoby. 

Social media
Ci�gCe bycie >dost�pn�/dost�pnym" i zalew informacji online. Czujesz 
zobowi�zanie, by odpowiada� na wiadomo[ci od razu? Pisze do Ciebie wiele 
osób nie zwa}aj�c na fakt, }e jeste[ w pracy lub jest pó{na pora?

Kontakt z lud{mi
Interakcje wymagaj�ce napi�cia, kontroli i ci�gCej uwagi. Przebywasz z lud{mi, 

którzy kompletnie pasuj� energi� do Ciebie? Czy zamiast zrelaksowa� si� w ich 
towarzystwie jeste[ napi�ta i czujesz niepokój?

Brak przerw
{adnych prawdziwych chwil na zresetowanie i powrót do równowagi. Twój 

"relaks" wygl�da tak: rzucasz si� po pracy na kanap� i zaczynasz scrollowa�. Nim 
si� spostrze}esz jest póCnoc, a Ty nie masz siCy nawet na umycie si�. Znasz to?

CiaCo nie ma kiedy wróci� do stanu spokoju. Wi�c nawet cisza i odpoczynek staj� si� m�cz�ce.
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Dlaczego kontakt z lud{mi 
zabiera Ci energi�
Przy l�ku spoCecznym i wysokiej wra}liwo[ci ciaCo pozostaje w lekkiej, ale ci�gCej czujno[ci 
podczas kontaktu z innymi osobami.

Ci�gCe skanowanie
Czy jest ok? Jak wypadam? Co 

powinienem powiedzie�? Nieustanna 

obserwacja siebie i reakcji innych.

Napi�cie w ciele
Uczucie [ci[ni�cia w brzuchu, klatce 

piersiowej, gardle. Mi�[nie kurcz� si� 

mimowolnie.

Zm�czenie po rozmowach
Wyczerpanie pojawia si� nawet po 

przyjemnych spotkaniach. Tu nie chodzi 

o ludzi 4 to o wysiCek Twojego ukCadu 

nerwowego.

Zimne i spocone dConie
To Twoje ciaCo tak sygnalizuje l�k. 

Zauwa} w jakich sytuacjach Ci si� to 

zdarza?

Na zewn�trz wszystko wygl�da >normalnie". W [rodku trwa wysiCek, którego nikt nie widzi ani 

nie rozumie.
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Czemu >nicnierobienie" nie regeneruje
Gdy ukCad nerwowy jest przeci�}ony, zwykCy odpoczynek bez regulacji cz�sto nie przynosi ulgi.

CiaCo nadal przetwarza bod{ce. My[li nie zwalniaj�. Oddech pozostaje pCytki i napi�ty.

Scrollowanie nie powoduje, }e 
odpoczywasz
Ekran dostarcza Ci kolejnych bod{ców oraz mas� 

dopaminy, zamiast dawa� przestrzeE na wyciszenie.

Le}enie nie zawsze uspokaja
Bez regulacji ciaCo mo}e le}e� w napi�ciu, a umysC 

dalej pracuje. Le}�c zauwa} czy Twoje Cydki nie s� 
napi�te, a kark nie jest sztywny. 

Sen bywa niespokojny
Przeci�}ony ukCad nerwowy nie potrafi si� wyC�czy�, 

nawet w nocy. Zasypiasz dopiero nad ranem, a w 
konsekwencji spó{niasz si� do pracy.

Najpierw trzeba pomóc Twojemu ukCadowi nerwowemu wyhamowa�. Dopiero potem odpoczynek staje si� dla Ciebie mo}liwy i naprawd� regeneruj�cy.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Regulacja zamiast zmuszania si� do spokoju
Regeneracja zaczyna si� tam, gdzie ciaCo zaczyna czu� si� bezpiecznie. To nie kwestia siCy woli czy >lepszego odpoczynku" 4 to kwestia wsparcia ukCadu nerwowego.

Ograniczenie bod{ców
Nie tylko zadaE, ale haCasu, ekranów, social media 4 wszystkiego, co przeci�}a zmysCy. 

Zacznij od dzi[. Nie czekaj. 

Kontakt z ciaCem
Zamiast kolejnej tre[ci 4 uwa}no[�, dotyk, [wiadome odczuwanie swojego ciaCa. Mo}e to 

czas na profesjonalny masa} lub sesj� jogi?

Aagodny ruch i oddech
Rytm, który uspokaja 4 spokojny spacer, delikatne rozci�ganie, powolny oddech. Spacer i 
kontakt z natur� s� nieocenione w regulacji ukCadu nerwowego. 

Wsparcie specjalistów
Osoby rozumiej�ce przebod{cowanie i wra}liwo[� ukCadu nerwowego. Specjalista pomo}e 
dobra� odpowiednie �wiczenia i aktywno[ci do Twojego trybu }ycia i problemów. 

To nie Twoja wina, }e nie umiesz odpocz��. Twój system po prostu potrzebuje innego rodzaju ulgi 4 takiej, która naprawd� go uspokoi.
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Nie musisz radzi� sobie z tym sama/sam
Je[li czujesz, }e zm�czenie i napi�cie towarzysz� Ci stale, warto poszuka� wsparcia 

dopasowanego do Twojej wra}liwo[ci i potrzeb.

Na stronie BiaCy Lotos znajdziesz specjalistów od ciaCa, umysCu i regulacji ukCadu 
nerwowego 4 pracuj�cych spokojnie, bez presji i bez oceniania.

Wybierz pomoc, która naprawd� Ci� odci�}y i pozwoli w koEcu odpocz��.

Znajd{ specjalist�
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