Dlaczego caty czas jestem
W trybie przetrwania?

Krotki przewodnik dla osob z lekiem, napieciem i
poczuciem, ze Swiat jest za gtosny

To nie jest diagnoza. To pierwszy krok do zrozumienia.
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Jesli czujesz napiecie bez
wyraznego powodul...

Masz gonitwe mysli, trudnosc¢ z
odpoczynkiem, a Twoje ciato jest
ciggle ,czujne” — to nie znaczy, ze
cos$ z Tobg nie tak.

To znak, ze Twoj uktad nerwowy
dziata w trybie przetrwania (ang.
survival mode). Nie dlatego, ze

jestes staba/staby. Dlatego, ze

Twoj system prébuje Cie chronié.

Ten mini-przewodnik pomoze Ci
zrozumiec, dlaczego tak sie dzieje
— i co to wrasciwie oznacza.

To wiedza, ktora moze przyniesc
ulge i pokazac droge do regulacji.
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Co sie dzieje w mozgu

Twoj mozg nie odrdznia zagrozenia fizycznego od psychicznego

Przewlekty stres Presja i ocenianie
Dtugotrwate obcigzenie psychiczne aktywuje te same mechanizmy, co realne, fizyczne Poczucie bycia obserwowanym uruchamia system obronny. Czujesz, ze jestes non-stop
niebezpieczenstwo, np. drapieznik lub zywioty (np. pozar, gteboka woda). Stres w pracy, oceniania w pracy, w domu i przez znajomych? Oceniany jest Twoj wyglad, ubior, zachowanie?
toksyczny szef, gonigce Cie terminy, opieka nad starszymi rodzicami, rachunki, kredyty, brak Czujesz sie niewystarczajgca? Chcesz by¢ perfekcyjna, ale to powoduje jeszcze wieksza presje
czasu dla siebie. Brzmi znajomo? tym razem z wewnatrz, od samej siebie. To btedne koto.

¥ (=
Nadmiar bodzcow Brak bezpieczenstwa
Zbyt wiele informaciji i dzwiekow przyttacza Twoj uktad nerwowy. W pracy spotkania, telefony, Niepewnos¢ i niestabilnos¢ utrzymuja ciato w gotowosci. Niepewnosé czy Twaj raport
w miedzyczasie zerkasz na Facebook/Instagram/TikTok. Po pracy zamiast odpoczywacé spodoba sie szefowi, czy Twdj partner Cie nie zostawi, czy zdotasz zaptaci¢ wszystkie
wtgczasz Netflixa, telewizje lub podcasty na YouTube, po to by co$ "grato w tle". Nie mozesz rachunki w tym miesigcu bez uzywania karty kredytowej, czy Twoi rodzice zaakceptujg Twoje
"by¢ w ciszy", jest dla Ciebie nieznosna ale jednoczesnie wiesz, ze to Ciebie niszczy, zyciowe wybory. Nie wiesz na czym stoisz a to wykancza.

Modzg reaguje wtedy tak, jakbys byta/byt w niebezpieczenstwie: uruchamia czujnosé, napiecie i gotowos¢ do dziatania.

O Tryb alarmowy staje sie ,nowa norma".
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Co robi ciato

Ciato pamieta to, czego gtowa nie zdazyta
przetworzycC

Z perspektywy neuronauki i pracy z ciatem: niewyrazone emocje i dtugotrwaty stres zapisuja sie w ciele.
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Ptytki, szybki oddech Napieta szyja, barki, szczeka, brzuch

Oddech staje sie powierzchowny i przyspieszony, jakby ciato przygotowywato sie do ucieczki Miesnie kurcza sie i trzymajg napiecie — to naturalna reakcja obronna
< @

Nadwrazliwos¢ na dzwieki i ludzi Zmeczenie mimo bezczynnosci

System nerwowy reaguje intensywniej na bodzce, probujgc wykry¢ zagrozenie Bycie w trybie alarmowym pochtania ogromne zasoby energetyczne

To nie przewrazliwienie. To ciato, ktére zbyt dtugo byto w gotowosci.
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Dlaczego ,odpoczynek" nie dziata

Dlaczego nie potrafisz sie wyciszy¢, nawet gdy probujesz

Gdy uktad nerwowy jest w trybie alarmowym,

Relaks moze nie dziatac Medytacja moze nasila¢ napiecie Sen bywa ptytki i niespokojny

Préby rozluznienia moga paradoksalnie zwiekszac Skupienie na sobie bez wczesniejszej regulacji moze Uktad nerwowy pozostaje w stanie gotowosci,

dyskomfort, gdy ciato wcigz czuje potrzebe czujnosci uwypukli¢ uczucie zagrozenia uniemozliwiajgc gteboki, regenerujacy odpoczynek

Z punktu widzenia pracy somatycznej i osteopatii: najpierw trzeba poméc ciatu zej$¢ z napigcia. Dopiero potem umyst moze sie uspokoic.

[ Regulacja nie zaczyna sie w gtowie. Zaczyna sie w ciele.
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Nadzieja | regulacja

Tryb alarmowy to
stan — nie Twoja
tozsamoscC

To, ze dzis jestes w napieciu, nie znaczy, ze tak Co pomaga:
bedzie zawsze.

® Bezpieczny kontakt z ciatem
Uktad nerwowy mozna regulowac. Krok po «  Spokojny, prowadzony proces

kroku. Bez presji. Bez ,naprawiania siebie". ) o ] )
* \Wsparcie specjalistow, ktérzy rozumiejg

zaréwno psychike, jak i ciato

To powrdét do rownowagi, nie walka ze soba.
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Nie musisz przechodzi¢ przez to sama/sam

Praca z ciatem Wsparcie psychiczne Podejscie holistyczne
Specjalisci od regulacji uktadu nerwowego | Psychoterapeuci pracujgcy tagodnie i bez Pomoc dopasowana do tego, czego dzis$
terapii somatycznej oceniania potrzebujesz

Jesli czujesz, ze tryb alarmowy trwa u Ciebie zbyt dtugo, warto siegng¢ po realne wsparcie.

Na stronie Biaty Lotos znajdziesz sprawdzonych specjalistéw — pracujgcych uwaznie, empatycznie i ze zrozumieniem dla Twojego procesu.

() Nie szukaj w ciemno. Wybierz pomoc dopasowang do Twoich potrzeb.
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