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S� momenty, w których nie chodzi 
ju} o stres.

N�p c�¾jĨ� µaĘpø ¾ Ĩ³�cĨpµ�p. C�¾jĨ� ¾ ìøaµ, Ę ¨ø¿äĞ³ ĘìĨĞìø¨¾ ìøa¥p 
ì�� Ĩa jĀī¾.

Za du}o bod{ców

Za du}o emocji

Za du}o oczekiwaE

Za du}o my[li

I á¾¥aĘ�a ì�� c¾í, cĨp�¾ Ę�p«p ¾ì¿b µ�p á¾øäa�� µaĨĘad: p³¾c¥¾µa«µp 
áäĨpc��īpµ�p



Twój ukCad nerwowy przestaje 
nad�}a�

T¾ ìøaµ, Ę ¨ø¿äĞ³ TĘ¿¥ Ā¨²aj µpäĘ¾ĘĞ áäĨpìøa¥p µaj�īad Ĩa 
äĨpcĨĞĘ�ìø¾íc��. N�p j«aøp�¾, īp ¥pìøpí ì²aba/ì²abĞ. A«p j«aøp�¾, 

īp ĨbĞø j²Ā�¾ �Āµ¨c¥¾µ¾Ęa²aí/pí á¾µaj ìĘ¾¥p ³¾ī«�Ę¾íc� 
äp�Ā«acĞ¥µp.



O czym jest ten ebook?
Ten ebook nie jest o >radzeniu sobie lepiej". Jest o tym, jak:

Wróci� do siebie

Odzyska� kontrol�

Przesta� funkcjonowa� na granicy wyczerpania



Czym jest emocjonalne przeci�}enie?
E³¾c¥¾µa«µp áäĨpc��īpµ�p ø¾ ìøaµ, Ę ¨ø¿äĞ³:

Mózg przestaje efektywnie przetwarza� informacje

CiaCo pozostaje w chronicznym napi�ciu

Pojawia si� spadek zdolno[ci regulacji emocji

Objawy

ä¾Ĩjäaīµ�pµ�p «Āb Ĩ¾b¾¥�øµ�pµ�p
øäĀjµ¾íd Ę á¾jp¥³¾Ęaµ�Ā jpcĞĨ¥�

µaj³�päµp aµa«�Ĩ¾Ęaµ�p

ĀcĨĀc�p >¾jc��c�a"
Ĩ³�cĨpµ�p ³�³¾ bäa¨Ā ĘĞì�²¨Ā 
��ĨĞcĨµp�¾

T¾ µ�p ¥pìø >ì²ab¾íd". T¾ 
áäĨpc��ī¾µĞ ìĞìøp³ äp�Ā«ac¥�.



10 sposobów radzenia 
sobie

Päa¨øĞcĨµp øpc�µ�¨�, ¨ø¿äp á¾³¾�� C� Ęä¿c�d j¾ ä¿Ęµ¾Ęa�� 

� ¾jĨĞì¨ad ¨¾µøä¾«� µaj ìĘ¾�³ ìøaµp³ p³¾c¥¾µa«µĞ³.



SPOSÓB 1

Zatrzymaj si� zanim >p�kniesz"
K«ĀcĨ: ³�¨ä¾-áaĀĨĞ Ę c���Ā jµ�a

W��¨ìĨ¾íd ¾ì¿b äpa�Ā¥p j¾á�pä¾, �jĞ ¥pìø ¥Āī Ĩa á¿ĩµ¾. Rp�Ā«ac¥a ĨacĨĞµa ì�� ĘcĨpíµ�p¥.

Tpc�µ�¨a: 3 razy dziennie zatrzymaj si� na 60 sekund i zadaj sobie pytanie: >C¾ øpäaĨ cĨĀ¥�?"

T¾ bĀjĀ¥p íĘ�aj¾³¾íd p³¾c¥¾µa«µ�, ¨ø¿äa ¥pìø �Āµja³pµøp³ äp�Ā«ac¥�.



SPOSÓB 2

Nazwij to, co czujesz

Nienazwane emocje

³ nasilaj� si�

Nazwane emocje

³ ĨacĨĞµa¥� ì�� äp�Ā«¾Ęad

Bajaµ�a á¾¨aĨĀ¥�, īp ìa³¾ µaĨĘaµ�p p³¾c¥� ¾bµ�īa a¨øĞĘac¥� Ā¨²ajĀ «�³b�cĨµp�¾.

Zamiast: >jest mi {le"

P¾Ę�pjĨ: cĨĀ¥� µaá��c�p / cĨĀ¥� �äĀìøäac¥� / cĨĀ¥� áäĨpc��īpµ�p

T¾ a¨øĞĘĀ¥p ¨¾ä� áäĨpjcĨ¾²¾Ę� ³ odzyskujesz kontrol�.



SPOSÓB 3

Ogranicz bod{ce (detoks poznawczy)
TĘ¿¥ ³¿Ĩ� µ�p ¥pìø áäĨpc��ī¾µĞ p³¾c¥a³�. Jpìø áäĨpc��ī¾µĞ �«¾íc�� �µ�¾ä³ac¥�.

ì¾c�a« ³pj�a = c���²p á¾bĀjĨpµ�p j¾áa³�µ¾Ęp

2h dziennie bez telefonu Brak scrollowania rano i 
wieczorem

Cisza informacyjna (min. 30 
min)

T¾ ¾bµ�īa á¾Ĩ�¾³ á¾bĀjĨpµ�a Ā¨²ajĀ µpäĘ¾Ęp�¾.



SPOSÓB 4

Przenie[ uwag� do ciaCa
E³¾c¥p µ�p ì� øĞ«¨¾ Ę �²¾Ę�p. S� Ę c�p«p.

01

PoCó} r�k� na klatce piersiowej

02

Skup si� na oddechu

03

Zauwa} napi�cie

ø¾ øĨĘ. äp�Ā«ac¥a ì¾³aøĞcĨµa

Efekt: spadek napi�cia

Powrót do >tu i teraz"



SPOSÓB 5

Zredukuj presj� >musz�"
E³¾c¥¾µa«µp áäĨpc��īpµ�p baäjĨ¾ cĨ�ìø¾ ĘĞµ�¨a Ĩ ĘpĘµ�øäĨµp�¾ 

áäĨĞ³ĀìĀ:

>³ĀìĨ� jad äaj�" >µ�p ³¾�� ĨaĘ�píd"

>á¾Ę�µµa³ bĞd ì�«µa"

Za³�p¶ ø¾ µa: >mog� zrobi� tyle, ile jestem w stanie"
T¾ Ĩ³µ�p¥ìĨa áäĨpc��īpµ�p á¾ĨµaĘcĨp.



SPOSÓB 6

Ustal granice (bez poczucia winy)
Bäa¨ �äaµ�c = µaj³�aä p³¾c¥�.

Kaījp >øa¨", ¨ø¿äp ³¿Ę�ìĨ �µµĞ³, ³¾īp bĞd >µ�p" j«a ì�pb�p.

Gäaµ�cp µ�p ì� p�¾�Ĩ³p³. S� ¾c�ä¾µ� Ĩaì¾b¿Ę áìĞc��cĨµĞc�.

>N�p ja³ äajĞ øpäaĨ" >P¾øäĨpbĀ¥� cĨaìĀ"



SPOSÓB 7

Wyrzu� emocje z gCowy na 
papier

MĞí«� ¨ä�ī� ³ µaá��c�p ä¾íµ�p.

Technika

Zaá�ìĨ ĘìĨĞìø¨¾, c¾ ³aìĨ Ę �²¾Ę�p 4 bpĨ ìøäĀ¨øĀäĞ, bpĨ 
¾cpµ�aµ�a

Zmniejsza chaos poznawczy

Porz�dkuje emocje



SPOSÓB 8

Zadbaj o >reset ukCadu 
nerwowego"

N�p ¾já¾cĨĞĘaìĨ, ¥pí«�:

ìcä¾««Ā¥pìĨ

aµa«�ĨĀ¥pìĨ

>³Ğí«�ìĨ ¾ áä¾b«p³ac�"

PäaĘjĨ�ĘĞ äpìpø ø¾:

ìáacpä bpĨ øp«p�¾µĀ

¨¾µøa¨ø Ĩ µaøĀä�

á¾Ę¾«µĞ ¾jjpc�

T¾ a¨øĞĘĀ¥p Ā¨²aj 
áäĨĞĘìá¿²cĨĀ«µĞ.



SPOSÓB 9

Zidentyfikuj {ródCo przeci�}enia
Zadaj sobie pytanie: >C¾ ³µ�p µaáäaĘj� áäĨpc��īa?"

Praca?

Relacje?

Nadmiar obowi�zków?

Brak odpoczynku?

Bez tego b�dziesz tylko >gasi� objawy"



SPOSÓB 10

Daj sobie prawo do bycia 
>niewystarczaj�c�/ym"

Na¥Ę��¨ìĨp áäĨpc��īpµ�p µ�p á¾c�¾jĨ� Ĩ äĨpcĨĞĘ�ìø¾íc�. P¾c�¾jĨ� 
Ĩ áäĨp¨¾µaµ�a:

>á¾Ę�µµa³/á¾Ę�µ�pµp³ bĞd «páìĨa/Ğ"

Prawda

N�p ¥pìøpí ³aìĨĞµ�. Jpìøpí cĨ²¾Ę�p¨�p³ Ĩ ¾�äaµ�cĨ¾µĞ³� 
Ĩaì¾ba³�.



Emocjonalne przeci�}enie to 
nie sygnaC sCabo[ci.

T¾ ìĞ�µa², īp: >c¾í ¥pìø Ĩa jĀī¾ ¾j ĨbĞø j²Ā��p�¾ cĨaìĀ"

N�p á¾øäĨpbĀ¥pìĨ:

Ę��¨ìĨp¥ ì�²Ğ

Ę��¨ìĨp¥ ³¾øĞĘac¥�

P¾øäĨpbĀ¥pìĨ:

äp�Ā«ac¥�

�äaµ�c

ĨaøäĨĞ³aµ�a



Je[li czujesz, }e 
wszystko Ci� 
przerasta&
&ø¾ µ�p ĨµacĨĞ, īp µ�p ja¥pìĨ äajĞ.

T¾ ĨµacĨĞ, īp Ĩa j²Ā�¾ jaĘa²aí/pí äaj� á¾µaj ìĘ¾¥p 
³¾ī«�Ę¾íc�.

I øpäaĨ TĘ¿¥ ¾ä�aµ�Ĩ³ ³¿Ę�:

>zatrzymaj si�"



Je[li czujesz, }e to, co przeczytaCa[/e[, dotyka czego[ wa}nego w 
Tobie&

� ³aìĨ Ęäaīpµ�p, īp ìa³¾jĨ�p«µ�p øäĀjµ¾ C� ¥Āī ø¾ á¾Ā¨²ajad 4 µ�p ³Āì�ìĨ Ĩ øĞ³ Ĩ¾ìøaĘad ìa³a/ìa³.

CĨaìp³ ĘĞìøaäcĨĞ ¥pjµ¾ ìá¾¨¾¥µp ìá¾ø¨aµ�p, īpbĞ:

Āá¾äĨ�j¨¾Ęad c�a¾ì Ę �²¾Ę�p,

Ĩä¾ĨĀ³�pd, c¾ µaáäaĘj� C�� áäĨpc��īa, 
� Ĩµa«pĩd á�päĘìĨĞ, äpa«µĞ ¨ä¾¨ ĘĞ¥íc�a Ĩ øp�¾ ìøaµĀ.

Jpí«� á¾øäĨpbĀ¥pìĨ Ęìáaäc�a 4 ĨaáäaìĨa³ µa ¨¾µìĀ«øac¥�.

W bpĨá�pcĨµp¥ áäĨpìøäĨpµ�, bpĨ ¾cpµ�aµ�a, Ę TĘ¾�³ øp³á�p.

SĨcĨp�¿²Ğ � Ĩaá�ìĞ:

ĘĘĘ.áìĞc�¾«¾�-ìøäaj¾³ì¨a.á«



Dzi�kujemy za uwag�.

dr hab. Marlena Stradomska
Olga NowiEska

Zapraszamy do kontaktu: ¨¾µøa¨ø@ìøäaj¾³ì¨a.c¾³

mailto:kontakt@stradomska.com
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s


