Szybki reset albo zwariuje!

Poradnik dla tych,
co nie majg kiedy odpoczac,
ale nadal wszystko ogarniajg

Nie mam sity, ale nadal musze:
Poradniki ratunkowe dla kobiet w trybie przetrwania
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Sekcja 1. Jestes zmeczona nie dlatego, ze robisz za mato. Tylko dla-
tego, ze ciggle dziatasz.
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Sekcja 3. Co sie tak naprawde dzieje z Twoim mozgiem, kiedy czu-
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sensorycznej — przeglad zrédet dla dociekliwych i niedowiarkow

Mindfulness (uwazno$¢) — redukcja stresu i regulacja emoc;ji

Techniki uziemienia (grounding) — praca z ukladem nerwowym (meto-
da 5-4-3-2-1)

Relaksacja sensoryczna — redukcja napiecia i regeneracja psychiczna

Dodatek: Karta codziennej pracy (do wydrukowania i wypetniania)



Sekcja 1. Jestes zmeczona nie dlatego, ze ro-
bisz za mato. Tylko dlatego, ze ciggle dziatasz.

Nie jestes zmeczona dlatego, ze robisz za mato. Jestes zmeczona, bo ciggle cos
robisz. Bo trzeba. Bo nikt inny sie nie zgtosit. Bo jestes tg, na ktdrej wszystko sie
opiera. | nie ma miejsca na pauze.

Ale przeciez nie widac po Tobie, prawda? Z zewnatrz ogarniasz. USmiechasz sie.
Dziatasz. Tylko ze w srodku co$ juz nie domaga. Jak komputer, ktory jeszcze cho-
dzi, ale zacina sie na kazdej stronie. Twoje ciato dziata na autopilocie, a gtowa jest
w trybie awaryjnym.

| to wcale nie jest zmeczenie, ktére mija po jednej przespanej nocy czy spokojnym
weekendzie. To jest ten rodzaj wyczerpania, ktory siedzi w Twoim systemie nerwo-
wym. W sposobie, w jaki oddychasz, myslisz, reagujesz. W napieciu miesni, ktore
od lat nie znaty prawdziwego rozluznienia. W Twoich myslach, ktore ciggle krgzg
wokot tego, co jeszcze trzeba zrobié. Albo co sie zawali, jesli czego$ nie zrobisz.

Moze nawet juz dawno przestatas czué, ze co$ jest nie tak. Bo zmeczenie stato sie
ttem Twojego zycia. Nowg normalnoscig. Bo przeciez ,taka jest dorostos¢, nie?”
Praca. Dom. Rodzina. Wszystko na Twojej gtowie. Codziennosé, ktéra nie daje
oddychac. | jeszcze gdzies tam z tytu gtowy lista rzeczy, ktore sobie obiecatas — ze
zadbasz o siebie, ze odpoczniesz, ze zrobisz cos tylko dla siebie. | nic z tego nie
wyszto. Bo nie miato z czego wyjsc. Bo jak masz podlewac¢ wtasny ogrod, skoro w
srodku Ciebie nie ma juz zadnej wody?

Ten e-book nie zmieni catego Twojego zycia. Ale moze Ci da¢ co$ matego, a bar-
dzo waznego — 10 minut prawdziwego resetu. Nie takiego ,ha Instagram”, tylko
takiego, ktéry mozna zrobi¢ w toalecie, w aucie, w biegu.

To nie jest motywacja. To narzedzie.
Nie jeste$ staba, jesli go potrzebujesz.
Jestes po prostu cztowiekiem, ktory juz za dtugo nie miat chwili dla siebie.

Wiec daj sobie te jedng rzecz,
Zacznij od tych 10 minut.

Zacznij od siebie i dla samej siebie...



Sekcja 11. Skutecznos¢ uwaznosci, technik
uziemienia i relaksacji sensorycznej — prze-
glad zrodet dla dociekliwych i niedowiarkow

Mindfulness (uwaznosc¢) — redukcja stresu i regulacja
emocji

1. Khoury i in. (2013), “Mindfulness-based therapy: A comprehensive
meta-analysis” — Metaanaliza 209 badarn empirycznych nad interwencjami
opartymi na uwaznos$ci osrodkiterapii.pl. Wyniki jednoznacznie potwier-
dzity, ze treningi uwaznosci (takie jak MBSR — Mindfulness-Based Stress
Reduction czy MBCT — Mindfulness-Based Cognitive Therapy) skutecznie
zmniejszaja poziom stresu oraz objawy leku i depresjiosrodkiterapii. pl.
Autorzy wskazujg, ze regularna praktyka uwaznosci poprawia zdolnosc
radzenia sobie ze stresem i ogdlny dobrostan psychiczny uczestnikow tych
programow.

2. Hofert S. et al. (2020), “Mindfulness instruction for community-hospital
physicians for burnout and patient care: A pilot study” — Pilotazowe ba-
danie z udziatem 26 lekarzy, ktérzy ukonczyli 8-tygodniowy program MBSR
(trening redukcji stresu poprzez uwaznosc). Poréwnanie wynikow sprzed
i po interwencji wykazato znaczace obnizenie odczuwanego stresu i
wypalenia zawodowego u uczestnikow pure.johnshopkins.edu. Lekarze po
treningu notowali m.in. istotnie nizsze wyniki na skalach wypalenia (per-
sonalnego i zwigzanego z pacjentami) oraz stresu, a takze wyzszy poziom
uwaznosci. Wnioski: Program MBSR okazat sie wykonalny i przynidst
redukcje stresu oraz objawéw wypalenia, poprawiajgc jednoczesnie ko-
munikacje z pacjentami i satysfakcje z pracy pure.johnshopkins.edu.
Autorzy sugerujg wdrazanie podobnych treningébw uwaznosci wsrod
pracownikdw medycznych dla ochrony ich zdrowia psychicznego.

3. Holzel B.K. i in. (2011) — Badania neurobiologiczne (m.in. z uzyciem fMRI)
nad wptywem medytacji uwaznosci na mozg wykazaty mechanizmy od-
powiadajgce za lepszg regulacje emocji i reakcje na stres. Stwierdzono, ze
praktykowanie uwaznosci zwieksza aktywacje kory przedczotowej
(obszar odpowiedzialny za Swiadomg regulacje emocji) oraz zmniejsza
pobudzenie ciata migdatowatego zwigzanego z lekiem osrodkiterapii.pl
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