
Dlaczego caCy czas jestem 
w trybie przetrwania?

Krótki przewodnik dla osób z l�kiem, napi�ciem i 

poczuciem, }e [wiat jest za gCo[ny

To nie jest diagnoza. To pierwszy krok do zrozumienia.
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Je[li czujesz napi�cie bez 
wyra{nego powodu...
Masz gonitw� my[li, trudno[� z 

odpoczynkiem, a Twoje ciaCo jest 
ci�gle >czujne" 4 to nie znaczy, }e 

co[ z Tob� nie tak.

To znak, }e Twój ukCad nerwowy 
dziaCa w trybie przetrwania (ang. 

survival mode). Nie dlatego, }e 
jeste[ sCaba/sCaby. Dlatego, }e 
Twój system próbuje Ci� chroni�.

Ten mini-przewodnik pomo}e Ci 

zrozumie�, dlaczego tak si� dzieje 
4 i co to wCa[ciwie oznacza.

To wiedza, która mo}e przynie[� 

ulg� i pokaza� drog� do regulacji.
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Co si� dzieje w mózgu
Twój mózg nie odró}nia zagro}enia fizycznego od psychicznego

PrzewlekCy stres
DCugotrwaCe obci�}enie psychiczne aktywuje te same mechanizmy, co realne, fizyczne 

niebezpieczeEstwo, np. drapie}nik lub }ywioCy (np. po}ar, gC�boka woda). Stres w pracy, 
toksyczny szef, goni�ce Ci� terminy, opieka nad starszymi rodzicami, rachunki, kredyty, brak 
czasu dla siebie. Brzmi znajomo?

Presja i ocenianie
Poczucie bycia obserwowanym uruchamia system obronny. Czujesz, }e jeste[ non-stop 

oceniania w pracy, w domu i przez znajomych? Oceniany jest Twój wygl�d, ubiór, zachowanie? 
Czujesz si� niewystarczaj�ca? Chcesz by� perfekcyjna, ale to powoduje jeszcze wi�ksz� presj� 
tym razem z wewn�trz, od samej siebie. To bC�dne koCo.

Nadmiar bod{ców
Zbyt wiele informacji i d{wi�ków przytCacza Twój ukCad nerwowy. W pracy spotkania, telefony, 

w mi�dzyczasie zerkasz na Facebook/Instagram/TikTok. Po pracy zamiast odpoczywa� 
wC�czasz Netflixa, telewizj� lub podcasty na YouTube, po to by co[ "graCo w tle". Nie mo}esz 
"by� w ciszy", jest dla Ciebie niezno[na ale jednocze[nie wiesz, }e to Ciebie niszczy, 

Brak bezpieczeEstwa
Niepewno[� i niestabilno[� utrzymuj� ciaCo w gotowo[ci. Niepewno[� czy Twój raport 

spodoba si� szefowi, czy Twój partner Ci� nie zostawi, czy zdoCasz zapCaci� wszystkie 
rachunki w tym miesi�cu bez u}ywania karty kredytowej, czy Twoi rodzice zaakceptuj� Twoje 
}yciowe wybory. Nie wiesz na czym stoisz a to wykaEcza. 

Mózg reaguje wtedy tak, jakby[ byCa/byC w niebezpieczeEstwie: uruchamia czujno[�, napi�cie i gotowo[� do dziaCania.

Problem pojawia si� wtedy, gdy ten stan trwa zbyt dCugo. Tryb alarmowy staje si� >now� norm�".
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Co robi ciaCo

CiaCo pami�ta to, czego gCowa nie zd�}yCa 
przetworzy�
Z perspektywy neuronauki i pracy z ciaCem: niewyra}one emocje i dCugotrwaCy stres zapisuj� si� w ciele.

PCytki, szybki oddech
Oddech staje si� powierzchowny i przyspieszony, jakby ciaCo przygotowywaCo si� do ucieczki

Napi�ta szyja, barki, szcz�ka, brzuch
Mi�[nie kurcz� si� i trzymaj� napi�cie 4 to naturalna reakcja obronna

Nadwra}liwo[� na d{wi�ki i ludzi
System nerwowy reaguje intensywniej na bod{ce, próbuj�c wykry� zagro}enie

Zm�czenie mimo bezczynno[ci
Bycie w trybie alarmowym pochCania ogromne zasoby energetyczne

To nie przewra}liwienie. To ciaCo, które zbyt dCugo byCo w gotowo[ci.
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Dlaczego >odpoczynek" nie dziaCa
Dlaczego nie potrafisz si� wyciszy�, nawet gdy próbujesz

Gdy ukCad nerwowy jest w trybie alarmowym, ciaCo nie czuje si� bezpiecznie 4 nawet podczas odpoczynku.

Relaks mo}e nie dziaCa�
Próby rozlu{nienia mog� paradoksalnie zwi�ksza� 

dyskomfort, gdy ciaCo wci�} czuje potrzeb� czujno[ci

Medytacja mo}e nasila� napi�cie
Skupienie na sobie bez wcze[niejszej regulacji mo}e 

uwypukli� uczucie zagro}enia

Sen bywa pCytki i niespokojny
UkCad nerwowy pozostaje w stanie gotowo[ci, 

uniemo}liwiaj�c gC�boki, regeneruj�cy odpoczynek

Z punktu widzenia pracy somatycznej i osteopatii: najpierw trzeba pomóc ciaCu zej[� z napi�cia. Dopiero potem umysC mo}e si� uspokoi�.

Regulacja nie zaczyna si� w gCowie. Zaczyna si� w ciele.
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Nadzieja i regulacja

Tryb alarmowy to 
stan 4 nie Twoja 
to}samo[�
To, }e dzi[ jeste[ w napi�ciu, nie znaczy, }e tak 
b�dzie zawsze.

UkCad nerwowy mo}na regulowa�. Krok po 
kroku. Bez presji. Bez >naprawiania siebie".

Co pomaga:

Bezpieczny kontakt z ciaCem

Spokojny, prowadzony proces

Wsparcie specjalistów, którzy rozumiej� 
zarówno psychik�, jak i ciaCo

To powrót do równowagi, nie walka ze sob�.
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Nie musisz przechodzi� przez to sama/sam

Praca z ciaCem
Specjali[ci od regulacji ukCadu nerwowego i 

terapii somatycznej

Wsparcie psychiczne
Psychoterapeuci pracuj�cy Cagodnie i bez 

oceniania

Podej[cie holistyczne
Pomoc dopasowana do tego, czego dzi[ 

potrzebujesz

Je[li czujesz, }e tryb alarmowy trwa u Ciebie zbyt dCugo, warto si�gn�� po realne wsparcie.

Na stronie BiaCy Lotos znajdziesz sprawdzonych specjalistów 4 pracuj�cych uwa}nie, empatycznie i ze zrozumieniem dla Twojego procesu.

Nie szukaj w ciemno. Wybierz pomoc dopasowan� do Twoich potrzeb.

Znajd{ specjalist�

https://bialylotos.com/
https://bialylotos.com/
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