Przemeczenie ma kilka twarzy. Czasem to klasyczne, fizyczne ,nie mam sity”, kiedy po prostu opadasz jak
wytaczony telefon. Innym razem to co$ bardziej podstepnego: gtowa chodzi szybciej niz ciato, jestes drazliwy,
trudno ci sie skupi¢, a odpoczynek nie daje ulgi. Po kilku dniach (albo tygodniach) cztowiek zaczyna miec
wrazenie, ze wracatby do formy, gdyby tylko miat chwile spokoju. | najczesciej ma. Tyle ze ta chwila nie dziata, bo

przemeczenie nie jest jednorazowym ,zabraniem energii”, tylko suma sygnatéw z organizmu i z zycia.

Wréci¢ do siebie nie oznacza ,zrobi¢ wszystko od razu”. To zwykle bardziej cierpliwy proces, w ktérym na nowo
uczysz sie granic, rytmu i tego, jak wstuchiwad sie w swoje potrzeby, zanim stang sie alarmem. Ponizej zebratam
rzeczy, ktore realnie pomagaja, kiedy ciato i psychika sa juz przecigzone, a ty chcesz odzyskac stabilnos¢, zamiast

zy¢ balsam dla duszy jak korzystac¢ w trybie gaszenia pozarow.

Co tak naprawde sie dzieje, gdy jestes przemeczony
W przemeczeniu czesto mieszajg sie trzy obszary: uktad nerwowy, regeneracja i obcigzenie psychiczne.

Uktad nerwowy moze by¢ ,rozkrecony” nawet wtedy, gdy ciato jest juz zmeczone. Mozesz wiec nie zasypia¢ mimo
wyczerpania albo budzi¢ sie z poczuciem, ze nie odpoczetas. Regeneracja nie dotrzymuje kroku, bo sen jest za
krotki, za ptytki albo przerywany. Do tego dochodzi obcigzenie psychiczne, nawet jesli ,nic wielkiego sie nie
dzieje". Presja, presja obowiazkéw, napiecie w relacjach, gonitwa mysli, trudne rozmowy, poczucie winy, ze
odpoczywasz ,nie tak jak trzeba”. To wszystko odktada sie jak kurz, ktérego nie wida¢, dopoki nie poruszy sie

dywanu.

ZAINSPIRUJ KOGOS

W praktyce widze, ze wiele oséb probuje wraca¢ do siebie, robigc doktadnie to, co je doprowadzito do
przecigzenia. Czyli dorzuca kolejne zadania, ,zamiast odpoczac”, wrzuca trening, zeby przyspieszyé regeneracje,
albo ustanawia ambitny harmonogram, bo mysli: ,Jak nie ogarne, to nie bedzie dobrze”. Efekt jest czesto

odwrotny, bo przemeczenie nie lubi gwattownych skokéw w gore.

Wazna réznica: przemeczenie nie zawsze jest tym samym co wypalenie, cho¢ oba pojecia potrafig wspotistniec.
Przemeczenie czesciej reaguje na regulacje rytmu, sen, odcigzenie i stopniowy powroét. Wypalenie zwykle ma silny
komponent znaczenia, sensu i dtugotrwatej utraty energii emocjonalnej. Tu wracanie do siebie wymaga nie tylko

odpoczynku, ale tez zmian w warunkach i priorytetach, czasem takze wsparcia specjalisty.

Pierwsza decyzja: czy to , przeciazenie”, czy ,,czerwone Swiatto”


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Zanim wejdziesz w plan naprawczy, zréb krotkie, uczciwe rozpoznanie: czy to przemeczenie, czy cos$, co wymaga

konsultacji. Nie chodzi o straszenie, tylko o rozsadek.

Jesli masz powtarzajace sie objawy typu kotatania serca, silne béle w klatce piersiowej, nagte dusznosci, omdlenia,
nasilajace sie dretwienia lub wyrazne zaburzenia neurologiczne, to nie jest temat do ,przeczekania”. Podobnie
gdy pojawiaja sie objawy sugerujgce powazniejsze problemy ze snem lub zdrowiem psychicznym, na przyktad
trwata bezsenno$¢ przez wiele tygodni, skrajne zatamanie, mysli samobdjcze lub mysli o samookaleczeniu. Wtedy

pierwszym krokiem jest kontakt z lekarzem lub pomoca kryzysowa.

Jezeli nie ma takich alarméw, to najczesciej mamy do czynienia z przecigzeniem i da sie wraca¢ wtasnymi

sposobami. | tu kluczowy jest sposdb powrotu: tagodny, stopniowy, z uwaznoscig na reakcje organizmu.

Sygnaly, ze idziesz w dobra strone (nawet jesli nie czujesz ulgi)

Kiedy jeste$ przemeczony, czesto oczekujesz szybkiej poprawy. Jesli przez dwa dni nie jest lepiej, pojawia sie

frustracja: ,Nie dziata”. Tymczasem powro6t do rownowagi potrafi by¢ subtelny.

Dobre, wczesne sygnaty zwykle wygladaja tak: masz odrobine wiecej przestrzeni w gtowie, trudniej ci sie ztosci¢
na byle co, tatwiej ci zaczaé dzieh bez wewnetrznego oporu. Albo sen staje sie cho¢ troche mniej poszarpany, a
rano nie czujesz ciezaru ,od razu”. Czasem poprawa zaczyna sie od czego$ drobnego: wraca apetyt albo znikaja
poranne bole gtowy, ktére dotad wracaty co kilka dni. To sg informacje, ze organizm dostaje sygnat ,zawieszenie

broni”.

Jesli jednak kazdy kolejny dzien przynosi coraz wiekszg irytacje, pogorszenie snu lub uczucie, ze nawet
odpoczynek jest kolejnym obowigzkiem, to znak, ze tempo jest za szybkie albo ze Zrodto przecigzenia nadal
mocno pracuje pod spodem.

Zasada, ktora ratuje najczesciej: minimalna dawka regeneracji kazdego
dnia
Przy przemeczeniu najwiekszym wrogiem jest skrajnos¢. Bywa, ze ludzie robig tydzien ,na wdechu” i potem chca

wszystko odbudowaé weekendem, a potem zndw wracajg w tryby. Takie koto zamachowe rozkreca uktad
nerwowy, zamiast go uspokajac.

Lepsza bywa strategia codzienna, chocby niewielka. Minimalna dawka regeneracji nie musi by¢ ,idealna”. Chodzi

o to, zeby twoje ciato wiedziato, ze istnieje powtarzalny sygnat bezpieczenstwa.

Dla wielu oséb dziata zestaw drobnych dziatan, ktdre nie wymagaja silnej woli. Kiedy bytam w fazie przesilenia,
sama swiadomos¢, ze kazdego dnia jest staty rytuat, odcinata napiecie: ,Nawet jesli reszta zycia sie wywraca, ja

mam swoje minimum”.

Krotki plan na dzi$ (10 minut)
® Usigdz lub potdz sie na chwile i zrdb 6 wolnych oddechéw, dtuzszy wydech niz wdech (bez liczenia na site, po
prostu zwolnij).

® Zmniejsz bodzce, na przyktad wytacz powiadomienia na godzine albo przynajmniej przesun telefon poza

zasieg wzroku.
* Wybierz jedna rzecz do odpuszczenia dzi$, chocby mata (jedna sprawa mniej).

* Napisz jedno zdanie: ,Teraz priorytetem jest odzyskanie réwnowagi”, potem zamknij notatke i przejdz do

najprostszej czynnosci.



To brzmi banalnie, ale przy przemeczeniu chodzi o mechanike uktadu nerwowego, a nie o motywacje. Gdy

napiecie spada cho¢ odrobine, fatwiej podejmowad lepsze decyzje.

Odpoczynek, ktory nie jest ,ucieczka”

Jest odpoczynek, ktory regeneruje, i jest odpoczynek, ktéry jedynie odsuwa problem. Rdznica jest wyczuwalna w
ciele. Jedli po godzinie wylegiwania czujesz ulge i mozesz wréci¢ do dziatania z wiekszg zyczliwoscia, to
odpoczywasz sensownie. Jesli natomiast wchodzi chaos, przestajesz zasypia¢ albo czujesz po odpoczynku wieksza

bezsilnos¢, to byé moze to nie jest regeneracja, tylko rozproszenie.

Czesto w praktyce wyglada to tak: osoba, ktéra jest przemeczona, prébuje ,zresetowaé sie” intensywnym
scrollingiem. Niby odpoczynek, ale w tle pracuje bodziec, pobudzenie i poréwnywanie sie. Zmeczonej psychice to
nie stuzy. Podobnie z alkoholem ,na sen”. Jednorazowo moze uspokoi¢, ale czesto pogarsza jakos¢ snu. To nie

moralizowanie, tylko obserwacja: przy regeneracji jakos$¢ nocy jest ogromna.

Dobrym testem jest pytanie: po 60 do 90 minutach odpoczynku, czy wracasz spokojniej, czy tylko ,wytaczasz”

gtowe na chwile i potem jest jeszcze trudniej?

Sen: najwazniejszy, ale nie jedyny filar

Kiedy prébujesz wroci¢ do siebie, sen jest zwykle pierwszym, o czym myslisz. | stusznie. Ale warto pamieta¢, ze

sen to nie tylko godziny, to tez rytm i warunki.

Jezeli jestes w fazie przecigzenia, czasem najskuteczniejszg zmiang nie jest ,is¢ spa¢ wczesniej o godzine”, tylko
obnizy¢ napiecie w ostatnim odcinku dnia. Wielu osobom pomaga proste wygaszenie bodzcow: mniej $wiatta w

oczach, mniej tre$ci angazujacych emocjonalnie, staty rytuat typu prysznic, herbata, spokojna aktywnos¢.

Czasem kto$s méwi: ,Probowatam, nie dziata”. Wtedy zwykle odkrywam jedna z dwdch rzeczy. Albo cztowiek
ktadzie sie wczesniej, ale nie przestaje w gtowie przetacza¢ zadan, czyli nie ma prawdziwego wyciszenia. Albo
dobija do snu ostatkiem energii i zasypianie staje sie walka. W obu przypadkach lepiej dziata modyfikacja

wieczoru niz tylko korekta godziny.

Jezeli wstajesz w nocy i zaczyna sie gonitwa mysli, sprébuj nie walczy¢ ze snem. Z doswiadczenia: gdy lezysz i
,musisz zasnac¢”, rosnie pobudzenie. Zamiast tego, jesli to trwa dtuzej niz kilkanascie minut, lepiej chwile usigs¢ w
innym miejscu, zrobi¢ co$ neutralnego i wroéci¢, gdy pojawia sie sennos$¢. Nie chodzi o perfekcje, tylko o

przerwanie petli ,nie $pie, wiec panikuje”.

Ruch bez zjazdu w skrajnosc

Aktywnos¢ fizyczna bywa ratunkiem, ale przy przemeczeniu tatwo jg przegiaé. Jesli wracasz po przegieciu, twoim

celem nie jest ,przetamac lenistwo”. Celem jest przywrocic przeptyw i regulacje, bez doktadania stresu.

Najbezpieczniejszy powrdt to taki, w ktorym czujesz sie po ruchu troche lepiej, a nie troche gorzej. Na poczatku
czesto sprawdzaja sie spacery, delikatna mobilnos¢, lekki trening sitowy z matym zakresem intensywnosci. Jezeli
po ¢wiczeniach wieczorem trudniej zasypiasz albo nastepnego dnia czujesz wyrazne pogorszenie, to znak, ze

dawka byta za duza lub za szybko.

W praktyce, czasem pomaga zasada ,jeden stopien mnigj”. Jesli normalnie robisz trening na poziomie sredniej
trudnosci, wracasz na poziom tatwy. Jesli biegasz, zaczynasz od marszobiegu. Jezeli rano uprawiasz intensywne

cardio, na etapie regeneracji zamien je na ruch w ciggu dnia, kilka krotszych sesji.



To jest ten moment, w ktérym warto by¢ dla siebie przewrotnie uprzejmym: robisz mniej, ale czesciej. |

obserwujesz.

Jedzenie i nawodnienie, czyli regulacja od kuchni

Przemeczenie potrafi zmieniaé apetyt i tolerancje organizmu na jedzenie. Gdy jeste$ przecigzona, mozesz jadaé

nieregularnie, siegac po szybkie cukry, a potem zjazd energii przychodzi szybciej niz zwykle.

Nie musisz od razu wprowadza¢ wielkich rewolucji. Zaczynaj od rzeczy, ktére majg sens i sg wykonalne: regularne
positki, sensowna porcja biatka w ciggu dnia, warzywa i produkty petnoziarniste zamiast samego ,podkrecania”.

Nawodnienie tez jest wazne. Nawet lekki niedobor potrafi dawac uczucie ,mgty” w gtowie i przyspieszac irytacje.

Przy przemeczeniu widziatam, ze czasem prosta zmiana, typu wypicie szklanki wody rano i dodanie czego$
biatkowego do pierwszego positku, robi réznice w ciggu dnia. Nie dlatego, ze ,jedzenie leczy wszystkie

problemy”, tylko dlatego, ze organizm przestaje funkcjonowac na deficycie wsparcia.

Odciazenie: jak wytaczyc¢ zrodto przeciazenia, zamiast tylko gasic
skutki

Wracanie do siebie czesto blokuje jedno: wrzucanie w dzien zadan, jakby nic sie nie stato. A przemeczenie jest

sygnatem, ze system ma za duzo obcigzenia.

Odcigzenie w praktyce oznacza kompromisy. Czasem potrzebujesz poprosi¢ kogo$ o przesuniecie terminu.
Czasem musisz zgodzi¢ sie na wersje ,wystarczajaco dobrze”, a nie ,idealnie”. Czasem wystarczy ograniczy¢ liczbe

réwnolegtych rzeczy, ktére robisz.

Warto tu méwi¢ o konkretnych technikach, ktoére s do udzwigniecia. Mozesz ograniczy¢ liczbe zobowigzan w
tygodniu, nawet jesli to nie jest ,wszystko albo nic”. Mozesz tez ustali¢ okno na prace trudne, a reszte dnia

zostawic na proste zadania. Dla uktadu nerwowego to ogromna ulga, bo mniej jest przetgczania i mniej stresu.

Jezeli nie mozesz zmniejszy¢ ilosci pracy, wtedy przynajmniej zmniejsz intensywno$¢. Zamiast dtugu

emocjonalnego ,musze dowiez¢ wszystko”, przechodzisz na ,dowioze mniej, ale z jakoscia, ktorg mam teraz".

Relacje i napiecie: gdzie przemeczenie lubi sie chowac

To czesty zaskok: nawet gdy ciato odpoczywa, psychika moze by¢ w trybie czuwania przez konflikty, napiecie lub

niewypowiedziane sprawy. Przemeczenie ,zjada” cierpliwos¢, a wtedy drobiazg urasta do dramatu.

Jezeli czujesz, ze po rozmowach jest ci gorzej, a przed nimi zaczyna sie spiecie w brzuchu lub klatce, by¢ moze

wracasz do siebie takze przez granice komunikacyjne. Nie chodzi o chtéd ani dystans. Chodzi o ochrone energii.

Praktycznie: czasem lepiej powiedzie¢ ,nie moge tego teraz, wroce do tematu jutro” niz robic¢ na site ,szybka
rozmowe”, ktora kosztuje cie cata reszte wieczoru. Innym razem lepiej ograniczy¢ liczbe rozmédw trudnych w

jednym dniu. Takie drobne regulacje zmieniaja sume napiecia, a to sumuje sie jak rachunek.

Jesli masz mozliwos¢, wsparcie w relacji bywa rownie wazne jak sen. Czasem wystarczy jedna zyczliwa osoba,

ktéra potrafi wystuchac bez naprawiania.

Kiedy trzeba wsparcie specjalisty



Jest moment, w ktérym domowe metody przestajg wystarczaé. Nie ma w tym wstydu. Jesli przemeczenie trwa
dtugo, wraca falami lub zaczyna ograniczaé funkcjonowanie w podstawowych obszarach, to warto porozmawiaé z

lekarzem, psychologiem lub psychoterapeuta.

Szczegodlnie zwrd¢ uwage, jesli objawy utrzymuja sie mimo odciazenia, a ty nadal czujesz sie ,poza swoim ciatem”.
Albo jesdli dochodza objawy somatyczne, ktérych wczesniej nie byto, na przyktad silne zaburzenia snu, przewlekte
béle, utrzymujace sie objawy leku. Czasem przyczyna jest problem zdrowotny, czasem przewlekty stres, czasem

wspotistnienie obu.

W praktyce nie chodzi o ,tatke”, tylko o szybciej i madrzej dopasowane narzedzia.

Czerwone flagi, przy ktorych nie zwlekaj z konsultacja

* Intensywny spadek funkcjonowania, ktéry trwa dtuzej niz kilka tygodni mimo odcigzenia

* Nasilajaca sie bezsenno$¢ lub wyrazne pogorszenie snu przez wiele dni

Ataki paniki, silny lek lub objawy depresyjne utrzymujace sie bez poprawy

Fizyczne objawy nie do wyjasnienia, szczegolnie jesli sa nowe lub narastaja

Mysli samookaleczeniowe lub mysli o Smierci, nawet jesli nie masz planu

Jak wracac krok po kroku: tempo, ktore daje szanse utrzymac
réwnowage

Jednym z najwiekszych bteddéw jest szybki powrét do dawnego trybu, jakby nic sie nie wydarzyto. Ciato moze

pamietad przecigzenie i reagowac gorzej, gdy znowu wskoczysz w to samo tempo.

Wréci¢ do siebie mozna przez stopniowa ekspozycje na normalnos¢. Najpierw wracasz do podstaw, potem do
obowiazkdw, na koncu do aktywnosci, ktére wczesniej dawaty napiecie. ,Podstawy” to sen, jedzenie, ruch w matej

dawce, porzadek w gtowie, minimum kontaktow spotecznych, ktére cie karmia.

Nastepnie wracasz do pracy albo zadanh, ale z ograniczeniem: jedno okno skupienia, jedna rzecz naraz, przerwy
bez poczucia winy. Dla wielu 0s6b rdznica jest w drobiazgach, na przyktad w tym, czy konczysz dzien z piecioma

otwartymi zadaniami w gtowie. Jesli tak, to uktad nerwowy nie ma momentu spokoju.

Dobre tempo to takie, w ktorym po zwiekszeniu obcigzenia masz nieznaczng fale gorszego samopoczucia, a
potem wracasz do linii. Jezeli masz duzy zjazd, to krok byt za duzy. Nie oszukuj sie: to nie jest dowdd na brak

dyscypliny. To jest informacja o dawkowaniu.

Przykiad z zycia: jak wyglada powrot, gdy ,,wszystko na raz” byto
norma

Pamietam osobe, ktdra przez kilka tygodni miata wrazenie, ze ,jeszcze tylko jeden projekt i bedzie spokdj”. W
pewnym momencie nie chodzito juz o czas. Chodzito o state napiecie w brzuchu, bol gtowy po potudniu i sen,
ktéry przestat by¢ regenerujacy. Zrobita typowy biad: wzieta weekend, zeby ,odzy¢”, ale wciggneta sie w
poprawianie domu, nadrabianie zalegtosci i intensywne sprzatanie. W poniedziatek czuta sie gorzej, a frustracja

byta ogromna.

Kiedy zaczeliSmy rozbraja¢ problem, okazato sie, ze najpierw potrzebowata nie ,wiecej odpoczynku”, tylko
przestania doktada¢ bodzcow. Ustalita dwa proste zatozenia: codziennie 30 do 40 minut spokojnego ruchu, bez
ambigji i bez liczenia kalorii, oraz odciecie od pracy co najmniej na godzine przed snem. Do tego ograniczyta

,zadania domowe na twardo” do jednego bloku dziennie. Nie byto perfekcyjnie, ale byto przewidywalnie.



Po kilku dniach pojawita sie zauwazalna réznica. Nie od razu energia wrocita w petni, ale wrocita mozliwosé
myslenia bez ciggtego napiecia. To byt ten moment, w ktérym powrdt przestat by¢ ucieczka, a zaczat byé

procesem budowania réwnowagi.

Wiasnie tak czesto dziata magia, tylko w wersji mniej spektakularnej niz ,reset w jeden dzien”.

Co powiedziec¢ sobie, kiedy wracasz i czujesz opor

Sa dni, kiedy czujesz, ze robisz wszystko dobrze, a i tak nie ma ulgi. W takich chwilach pomaga zmiana narracji w
gtowie. Zamiast ,jestem staba, skoro nie wracam od razu”, lepiej uzywac mysli: ,To jest etap, ktéry wymaga czasu,

a czas jest czescig terapii”.

Mozesz tez zaplanowac granice dla wtasnej ambicji. W praktyce dziata zasada: ,Dzisiaj tylko minimalne kroki, jutro
oceniam reakcje”. Dzieki temu nie wpadasz w petle: zrobie duzo, bo musi zadziata¢, a potem sie rozsypie i znéw

poczuje wine.

Wine warto odstawiac jak najbardziej, bo ona doktada napiecia. Przemeczenie juz ma swoje powody, nie trzeba

dopisywac kolejnych.

Podsumujmy w praktyce, bez wielkich deklaracji

Wréci¢ do siebie po przemeczeniu to nie jeden gest, tylko ciag decyzji, ktére zmniejszaja sume stresu i pozwalaja
organizmowi wraca¢ do regulacji. Zacznij od matej dawki regeneracji codziennie, zadbaj o sen jako rytuat, a ruch
traktuj jak narzedzie, nie jak sprawdzian. Odcigzenie, nawet czesciowe, jest realnym leczeniem, bo ucina zrédto

przecigzenia. | jesli pojawiaja sie czerwone flagi, nie czekaj w samotnosci.

Jesli chcesz, moge dopasowac konkretne kroki do twojej sytuacji. Napisz tylko, co byto zrédtem przemeczenia
(praca, stres w relacjach, nadmiar obowigzkdéw, brak snu, trening), ile to trwa i jakie masz teraz objawy (sen,
nastrdj, koncentracja, ciato). Na tej podstawie zaproponuje plan na tydzien w takim tempie, zeby dato sie go

utrzymac.



