10 sposoboéw radzenia sobie z
emocjonalnym przecigzeniem

(gdy wszystko Cie przerasta)

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowinska

Dziekujemy za sciggnhiecie e-booka.

kontakt@stradomska.com




Sg momenty, w ktérych nie chodzi
juz o stres.

Nie chodzi nawet o0 zmeczenie. Chodzi o stan, w ktorym wszystko staje
sie za duzo.

Za duzo bodzcow
Za duzo emocji
Za duzo oczekiwan

Za duzo mysili

| pojawia sie cos, czego wiele 0sob nie potrafi nazwac: emocjonalne
przecigzenie

\(l\l

+D

dr hab. Marlena Stradomska
Ot



\(l\l

+D

dr hab. Marlena Stradomska
Ot

Twoj uktad nerwowy przestaje
nadazac

To stan, w ktorym Twoj uktad nerwowy przestaje nadazac za
rzeczywistoscia. Nie dlatego, ze jestes staba/staby. Ale dlatego,
ze zbyt dtugo funkcjonowatas/es ponad swoje mozliwosci
regulacyjne.
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. = O czym jest ten ebook?
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Ten ebook nie jest o ,radzeniu sobie lepigj’. Jest o tym, jak:
- Wréci¢ do siebie
- Odzyskaé¢ kontrole
‘{.
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Przesta¢ funkcjonowac¢ na granicy wyczerpania
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Czym jest emocjonalne przecigzenie?
Emocjonalne przecigzenie to stan, w ktorym:

Mézg przestaje efektywnie przetwarzac informacje
Ciato pozostaje w chronicznym napieciu
Pojawia sie spadek zdolnosci regulacji emocji

Objawy

rozdraznienie lub zobojetnienie e uczucie ,odciecia"
trudnosc¢ w podejmowaniu decyzji e zmeczenie mimo braku wysitku

¢ nadmierne analizowanie fizycznego

O To nie jest ,stabos¢”. To
przecigzony system regulacji.



10 sposobow radzenia
sobie

Praktyczne techniki, ktore pomoga Ci wrocic do rownowagi

| odzyskac kontrole nad swoim stanem emocjonalnym.

o

dr hab. Marlena Stradomska




Zatrzymaj sie zanim ,pekniesz”

Klucz: mikro-pauzy w ciggu dnia

Wiekszosc osob reaguje dopiero, gdy jest juz za pozno. Regulacja zaczyna sie wczesnie.
O Technika: 3 razy dziennie zatrzymaj sie na 60 sekund i zadaj sobie pytanie: ,Co teraz czuje?”

To buduje swiadomosc emocjonalng, ktora jest fundamentem regulacii.
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SPOSOB 2

Nazwij to, co czujesz

Nazwane emocje

— nasilajg sie — zaczynajq sie regulowac

Badania pokazujg, ze samo nazwanie emocji obniza aktywacje uktadu limbicznego.

Zamiast: ,jest mi zle"

Powiedz: czuje napiecie / czuje frustracje / czuje przecigzenie

To aktywuje kore przedczotowa —> odzyskujesz kontrole.
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SPOSOB 3

Ogranicz bodzce (detoks poznawczy)

Twoj mozg nie jest przecigzony emocjami. Jest przecigzony iloscia informacji.

social media = ciggte pobudzenie dopaminowe

2h dziennie bez telefonu Brak scrollowania rano i Cisza informacyjna (min. 30
wieczorem min)

To obniza poziom pobudzenia uktadu nerwowego.
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Przenie$ uwage do ciata

Emocje nie sa tylko w gtowie. Sg w ciele.

01 02

Potéz reke na klatce piersiowej Skup sie na oddechu

03

Zauwaz napiecie

to tzw. regulacja somatyczna

Efekt: spadek napiecia

Powrét do ,tu i teraz”



SPOSOB 5

Zredukuj presje ,musze"

Emocjonalne przecigzenie bardzo czesto wynika z wewnetrznego
przymusu;

({1 (11
,musze dac rade” ,nie moge zawiesc’

,powinnam byc silna"

O Zamien to na: ,moge zrobi¢ tyle, ile jestem w stanie”
To zmnigjsza przecigzenie poznawcze.
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SPOSOB 6

Ustal granice (bez poczucia winy)

Brak granic = nadmiar emocji.

Kazde ,tak’, ktore mowisz innym, moze byc ,nie" dla siebie.

,Nie dam rady teraz’ ,Potrzebuje czasu"

Granice nie sg egoizmem. Sg ochronag zasobow psychicznych.



Wyrzu¢ emocje z gtowy na
papier
Mysli krgzg — napiecie rosnie.

Technika

Zapisz wszystko, co masz w gtowie — bez struktury, bez

oceniania

Zmniejsza chaos poznawczy

Porzadkuje emocje




SPOSOB 8

Zadbaj o ,reset uktadu
nerwowego”

Nie odpoczywasz, jesli Prawdziwy reset to:

scrollujesz spacer bez telefonu

kontakt z naturg

analizujesz

,myslisz o problemach” powolny oddech

To aktywuje uktad
przywspotczulny.




Zidentyfikuj zrodto przecigzenia

Zadaj sobie pytanie: ,Co mnie naprawde przecigza?"

==

Praca?

-

Relacje?

Y

Nadmiar obowigzkow?

=

Brak odpoczynku?

[ Bez tego bedziesz tylko ,gasi¢ objawy"




SPOSOB 10

Daj sobie prawo do bycia
,hiewystarczajgcg/ym"

Najwieksze przecigzenie nie pochodzi z rzeczywistosci. Pochodzi
Z przekonania:

,powinnam/powinienem byc lepsza/y"

Prawda

Nie jestes maszyna. Jestes cztowiekiem z ograniczonymi
zasobami.



Emocjonalne przecigzenie to
nie sygnat stabosci.

To sygnat, ze: ,cos jest za duzo od zbyt dtugiego czasu”

Nie potrzebujesz: Potrzebujesz:

o wiekszej sity e regulacji

e wiekszej motywagdji e granic

e Zzatrzymania
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Jesli czujesz, ze
wszystko Cie
przerasta...

.to nie znaczy, ze nie dajesz rady.

To znaczy, ze za dtugo dawatas/es rade ponad swoje
mozliwosci.

| teraz Twoj organizm mowi:

LZatrzymaj sie”
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Jesli czujesz, ze to, co przeczytatas/es, dotyka czegos waznego w
Tobie...

I masz wrazenie, ze samodzielnie trudno Ci juz to pouktadac¢ — nie musisz z tym zostawac sama/sam.

Czasem wystarczy jedno spokojne spotkanie, zeby:

uporzadkowac chaos w gtowie,

zrozumiec, co naprawde Cie przecigza,
I znalezc pierwszy, realny krok wyjscia z tego stanu.

Jesli potrzebujesz wsparcia — zapraszam na konsultacje.

W bezpiecznej przestrzeni, bez oceniania, w Twoim tempie.

O Szczegoty i zapisy:

www.psycholog-stradomska.pl




Dziekujemy za uwage.

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowinska

Zapraszamy do kontaktu: kontakt@stradomska.com
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