Rozdzial 1 — To, co czujesz, nie jest przesadg

Jesli siegasz po ten e-book, jest bardzo mozliwe, ze od jakiegos czasu cos jest dla Ciebie
trudne.

Moze czujesz napiecie, ktére nie chce odpuscic.

Moze masz wrazenie, ze reagujesz ,,za mocho”.

Moze styszysz w gtowie mysl: ,,inni radza sobie lepiej” albo ,,nie powinnam tak sie czuc”.

Ten rozdziat jest po to, zeby powiedzie¢ jedno bardzo wazne zdanie:

To, co czujesz, ma sens.

Dlaczego Twoje reakcje sg zrozumiate

Nasza psychika nie dziata w prdézni. Reaguje na to, co sie dzieje wokét, ale tez na to, co
dziato sie wczesniej — na doswiadczenia, relacje, oczekiwania, presje, tempo zycia.

Jesli przez dtuzszy czas:

e jestes w napieciu,

e musisz ,ogarnia¢” wiecej, niz masz na to zasobdéw,
e styszysz krytyke (zewnetrzng albo wewnetrzng),

e odktadasz swoje potrzeby ,na p6zniej”,

to organizm i psychika zaczynajg dawac sygnaty.
Nie dlatego, ze co$ jest z Tobg nie tak.
Tylko dlatego, ze cos jest dla Ciebie za duzo.

Reakcje emocjonalne nie sg oznaka stabosci. Sg informacja.

Czym jest przeciazenie psychiczne

Przeciazenie psychiczne czesto nie wyglada dramatycznie.
To nie zawsze jest ,zatamanie”. CzesSciej to stan, w ktorym:

o jestes ciggle zmeczona, nawet po odpoczynku,

e drobne rzeczy wyprowadzajg Cie z rGwnowagi,

e trudno Ci sie skupic¢ albo ,,wytgczy¢ gtowe”,

e Mmaszpoczucie, ze wszystko wymaga zbyt duzo energii,

e emocje przychodzg szybciej i sg intensywniejsze niz kiedys.

To nie znaczy, ze nie dajesz rady.
To znaczy, ze Twoje zasoby sa nadwyrezone.



| to jest wazna rdznica.

»Inni maja gorzej” — dlaczego to nie pomaga

Wiele oséb prébuje poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami, umniejszajac je:
e ,innimajg gorzej”
e ,tonictakiego”
e ,nie przesadzaj”

e ,wezsiewgarsc”

Problem polega na tym, ze takie mysli nie regulujg emocji.
One je zamrazaja.

Twoja psychika nie uspokaja sie od poréwnan.
Ona uspokaja sie wtedy, gdy zostaje zauwazona i potraktowana serio.

To, ze ktos inny cierpi bardziej, nie sprawia, ze Tobie jest lzej.
Twoje doswiadczenie nie musi by¢ ,,najgorsze”, zeby byto wazne.

Masz prawo reagowac

Masz prawo:
e czuc sie zmeczona, nawet jesli ,,wszystko wyglada dobrze”,
e byc¢ wrazliwa, nawet jesli inni sg bardziej odporni,

e potrzebowac wsparcia, zanim bedzie naprawde Zle.

Nie musisz zastugiwac¢ na pomoc poprzez cierpienie.
Nie musisz czekaé, az ,,sie rozsypiesz”.

Ten e-book nie jest dowodem na to, ze cos$ jest z Tobg nie tak.
Jest dowodem na to, ze zauwazasz siebie.

A to bardzo dobry punkt wyjscia.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie temu, co doktadnie dzieje sie w Twoim ciele i
psychice, gdy pojawia sie stres, napiecie lub krytyka — i dlaczego czasem reakcja jest
silniejsza, niz bysmy chciaty.

Jesli czytasz to powoli i cos w Tobie méwi: ,,to o mnie” — to wystarczy.
Nie musisz robic¢ nic wiecej.



Rozdzial 2 — Stres, napie¢cie, krytyka: co naprawde dzieje si¢ w
srodku
Czasem moéwimy sobie: ,to tylko mysl”, ,,to tylko czyjes zdanie”, ,,nie powinnam tak
reagowacd”.

A jednak ciato juz jest napiete. Serce bije szybciej. W brzuchu pojawia sie Scisk.
Zanim zdazysz wszystko ,,przemysle¢”, reakcja juz sie wydarzyta.

To nie jest brak kontroli.
To jest sposdb, w jaki dziata uktad nerwowy.

Jak reaguje ciato, gdy pojawia sie stres

Kiedy Twoj organizm odbiera cos$ jako zagrozenie — niekoniecznie realne, ale
odczuwane jako trudne — uruchamia sie automatyczny system alarmowy.

Nie pyta, czy sytuacja jest ,,obiektywnie powazna”.
Sprawdza jedno: czy jest bezpiecznie.

Wtedy moga pojawic sie:
e napiecie miesni,
e przyspieszony oddech,
e gonitwa mysli,
e potrzeba ucieczki, wycofania albo obrony,

¢ silne emocje, ktore trudno zatrzymac.

To reakcje zapisane w biologii.
Nie sg Twoim wyborem. Sg Twojg ochrona.

Dlaczego ciato reaguje szybciej niz myslenie

Racjonalne myslenie potrzebuje czasu.
Uktad nerwowy dziata btyskawicznie.

Dlatego mozesz:
e wiedzied, ze krytyka nie jest sprawiedliwa,
e rozumiec, ze sytuacja nie jest grozna,

e mowicé sobie, ze ,to nic takiego”,

a mimo to odczuwac silny stres lub smutek.



