5 sygnatow, ze nie umiesz odpoczywac

Mini-przewodnik CBT dla oséb z wysokofunkcjonujgcym lekiem - Anna Kosinska,
psychoterapeutka

Jesli weekend meczy Cie bardziej niz tydzien pracy, a kiedy w koncu siadasz odpoczag¢ — od razu
czujesz wyrzuty sumienia, ten mini-przewodnik jest dla Ciebie. Zaznacz, ktére z 5 sygnatéw
rozpoznajesz u siebie. Im wiecej, tym pilniej Twoj uktad nerwowy potrzebuje przeprogramowania.

01 ,Odpoczynek = strata czasu”
Kiedy nic nie robisz, w tle pojawia sie mysl: ,powinnam cos zrobic”. Twéj moézg traktuje
bezczynnos¢ jak zagrozenie, nie regeneracje.

PRAKTYCZNY KROK

Mini-eksperyment: ustaw timer na 10 minut i nie réb nic. Zauwaz, jaka mysl| pojawia sie jako
pierwsza. Zapisz jg — to Twoj wewnetrzny krytyk odpoczynku.

02  Scrollowanie zamiast odpoczynku
Po pracy ,relaksujesz sie” telefonem przez godzine i wstajesz bardziej zmeczona. To nie
odpoczynek — to znieczulenie. M6zg dostaje bodzce, ale nie regeneracje.

PRAKTYCZNY KROK

Test 3 minut ciszy: odtéz telefon, usigdz, oddychaj. Jesli pojawia sie niepokdj — to sygnat, ze
scrollowanie maskuje napiecie, nie je roztadowuije.

03  Ciato stale w trybie ,gotowosci”
Spiete barki, ptytki oddech, zacisnieta szczeka — nawet w sobote rano. Twoj uktad wspdtczulny
jest caty czas ,on". To droga prosta do wypalenia.

PRAKTYCZNY KROK

Skanuj ciato 3x dziennie (rano, w potudnie, wieczorem). Pytanie: gdzie jest napiecie?
Swiadome rozluznienie barkéw na 30 sekund obniza kortyzol.

04  Niedziela = lek przed poniedziatkiem
~Sunday scaries” — od popotudnia rosnie napiecie, sen sie rozjezdza. To nie jest normalne. To
znak, ze tydzien jest poza Twoim oknem tolerancji.

PRAKTYCZNY KROK

Wprowadz ,rytuat miekkiego lagdowania”: jedna rzecz w niedziele wieczorem, ktorg robisz
tylko dla siebie (kapiel, ksigzka, spacer bez telefonu).




05 ,Zastuze sobie na odpoczynek, kiedy..."
Odpoczynek wieczny ,warunkowy”: kiedy skoncze projekt, kiedy schudne, kiedy ogarne dom. Lista
warunkéw rosnie szybciej, niz je spetniasz. Efekt: nigdy.

PRAKTYCZNY KROK

Przeformutowanie: zamiast ,zastuzytam” powiedz ,potrzebuje”. Odpoczynek to potrzeba
fizjologiczna, nie nagroda za produktywnos¢.

Rozpoznatas 3 lub wiecej sygnatéw? To nie znaczy, ze cos jest z Tobg nie tak — to znaczy, ze Twdj
uktad nerwowy nauczyt sie dziata¢ w trybie ciggtej gotowosci. Da sie to przeprogramowac. W
ebooku ,Jak nauczy¢ sie odpoczywac?” znajdziesz 10 technik CBT i 30-dniowy plan, ktéry krok po
kroku uczy ciato i glowe, ze odpoczynek jest bezpieczny.

Peiny ebook: 29 stron - 10 technik CBT - 30-dniowy plan

twojterapeuta.online/ebook/jak-odpoczywac - 39 zt
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