Sa tygodnie, ktore nie wygladaja jak ,kryzys”. One po prostu dziejg sie wolnigj lub szybciej niz zwykle, ale w
jednym kierunku: rosnie napiecie, spada zasob sit i zaczynasz dziata¢ w trybie przetrwania. Nie chodzi o wielkie
dramaty kazdego dnia. Czesto to seria matych taré, ktore zbierajg sie w jedng grude: zly sen, zbyt duzo
wiadomosci naraz, zalegte zadania, ktétnia albo milczenie kogos bliskiego, jaki$ wstydliwy btad w pracy, a do tego

Swiadomos¢, ze ,nie nadazasz”.

Najgorsze w takich tygodniach jest nie to, ze wszystko idzie Zle. Najgorsze jest to, ze tatwo przestajesz
rozpoznawac siebie. Zamiast dba¢ o réwnowage, zaczynasz wybieraC najtatwiejsza ulge: scroll, unikanie,
podkrecanie tempa, sprzatanie na zto$¢ chaosowi, wcigganie kolejnej rzeczy naraz. | potem przychodzi poranek z

poczuciem, ze dzien znowu cie minat.

Da sie to przerwac. Nie przez magiczne ,pozytywne myslenie”, tylko przez madre zarzadzanie energia, granicami i
uwaga. Ponizej spisuje rzeczy, ktére sprawdzity sie przy powtarzajacych sie trudnych tygodniach w pracy, w

relacjach i w zyciu prywatnym, gdzie stawka byta wysoka, a zasoby ograniczone.

Dlaczego najtrudniejsze tygodnie tak mocno zmieniaja zachowanie

W kryzysie gtowa pracuje inaczej. Gdy jeste$ przecigzony, mozg zaczyna dziata¢ bardziej impulsywnie, bo ma za
zadanie ratowac cig tu i teraz. To nie jest brak charakteru. To mechanizm obronny. Problem polega na tym, ze ten

sam mechanizm potrafi przerabia¢ zdrowe decyzje na krotkoterminowa ulge.

Przyktad, ktéry widziatem wielokrotnie: kto$ ma w pracy kilka tematéw naraz, do tego ma zalegty telefon do
klienta i wie, ze jutro bedzie rozmowa. Normalnie wziagtby kolejke zadan, zrobit notatki i wystat uprzejme
aktualizacje. W trudnym tygodniu robi co$ innego: odpala muzyke, uktada biurko, przepisuje plan po raz
dziesigty, a potem i tak nie wysyta wiadomosci. ,Bo jeszcze nie jestem gotowy” brzmi rozsadnie, ale w praktyce
jest to unikanie pod inna nazwa. Gdy lek rosnie, rosnie tez potrzeba przygotowania, tylko ze przygotowanie staje

sie wymowka.

Réwnoczesnie twoje granice zaczynaja sie rozjezdzac. Albo mowisz ,tak” na site, bo chcesz szybko zamknaé
temat, albo méwisz ,nie” zbyt ostro, bo masz juz dos¢. W obu przypadkach ptacisz potem: w relacjach, w

poczuciu winy albo w realnej organizacji dnia.

Najbardziej praktyczne podejscie brzmi wiec: zanim zaczniesz ,naprawiaé zycie”, zajmij sie tym, co w tobie

zawodzi w trudnych tygodniach. Energia, sen, uwaga, komunikacja i dopuszczenie do siebie ograniczen.

AGNIESZRKA
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”.DLA SZYMONA-~"
_ “Nie wierzg w bezstresowe
wychowanie.

Nie wierze w rodzica, ktory
nic krzyczy NIGDY”



Rozpoznaj moment, w ktorym tracisz siebie

To bywa subtelne. Najpierw zmienia sie jezyk mysli. Zaczynasz ocenia siebie szybciej, czesciej i ostrzej.
Przestajesz widzie¢ kontekst, a zaczynasz widzie¢ tylko dowdd, ze ,jestem do niczego” albo ,znowu wszystko

psuje”.

Ponizej kilka sygnatéw, ktore warto tapaé wczesnie. Nie jako wyrok, raczej jako czujnik ,zaraz zrobie co$, czego

potem bede zatowac".

* Spisz krétko albo ptytko i mimo to prébujesz nadrabia¢ tempo w dzien.

* Odktadasz rozmowy, ktére sg proste, i karmisz sie ztozonymi scenariuszami w gtowie.
® Przestajesz jes¢ ,normalnie” i zamieniasz positki na podjadanie albo kawe z niczym.

® Reagujesz szybciej, niz odpowiada sytuacji, albo milkniesz, bo nie masz juz sity.

e (Coraz czesciej wracasz do jednego problemu, zamiast wykona¢ nastepny maty ruch.

Warto dodac¢ jeszcze jedno: czasem nie tracisz siebie przez chaos, tylko przez kontrole. Zdarza sie, ze w trudnym
tygodniu ktos nie unika zadan, tylko bierze na siebie za duzo, bo chce udowodni¢, ze ,da rade”. Wtedy tez
giniesz, tylko pod innym hastem: ,konsekwencja”. Obie drogi koncza sie tym samym: spada odpornos¢, rosnie

napiecie, a relacje dostajg rykoszetem.

Najmniejsza rzecz, ktora daje ulge: porzadek w energii, nie w caltym
zyciu
Gdy czujesz, ze tydzien cie przerasta, najczestszy btad brzmi: chcesz uporzadkowac wszystko naraz.

Harmonogram, priorytety, relacje, nawyki, zadtuzenia, plan zdrowia. To jest jak préba naprawy silnika w trakcie

jazdy. Mozesz wykrecic¢ co$ waznego, nawet jesli masz dobre intencje.

Lepiej mysle¢ w kategoriach energii. Energia to sen, jedzenie, ruch, przerwy, kontakt z kim$ zyczliwym, ale tez

sens, czyli krotkie poczucie, ze robisz co$, co ma znaczenie.

W praktyce dziata prosta zasada: zanim zmienisz decyzje, zmier warunki. Niech to beda warunki, ktére realnie

obnizaja koszt emocjonalny.

Mozesz na przyktad wdrozyc¢ ,tania stabilizacje” na 48 godzin. Wcale nie potrzebujesz wielkich planéw. Wystarczy,

ze zadbasz o trzy rzeczy, ktére najczesciej w trudnych tygodniach sie rozsypuja:

1) Sen. Nawet jesli nie uda sie go ,naprawi¢”, mozna zmniejszy¢ szkody. Dobrze dziata stata godzina pobudki,
nawet kosztem pdzniejszego zasypiania w pierwszych dniach. Gdy organizm widzi rytm, szybciej wraca do

rownowagi.

2) Jedzenie. Gdy jedzenie jest nieregularne, ro$nie drazliwos¢. To nie jest kwestia ,silnej woli”. To biologia.
Wystarczy jedna stabilna rzecz dziennie, na przyktad sniadanie, ktére ma biatko i cos weglowodanowego. Jesli nie

masz czasu, potraktuj to jak projekt ,dostarczam paliwo”.

3) Sprawy komunikacyjne. W trudnych tygodniach nie potrzebujesz nowych dyskusji. Potrzebujesz domkniec.

Jedno krotkie ,dam odpowiedz jutro rano” potrafi odzyskac spokdj na caty dzien, bo zamyka petle w gtowie.

Wiem, ze brzmi to zbyt prosto, ale w realnym zyciu to czesto réznica miedzy ,zyje w panice” a ,jakos to ogarne”.

Jak planowac¢ tydzien, gdy masz mato zasobow



Planujowanie w trudnym tygodniu musi by¢ inne. Jesli ustawisz sobie plan jak na spokojny miesigc, to plan stanie

sie kolejnym zrodtem porazki. To wtedy pojawia sie ironia w gtowie, ,i tak nic nie dziata".
Sa dwie strategie, ktore zwykle dziataty mi najskuteczniej:

Pierwsza to ograniczenie liczby priorytetow. Nie ,wszystko ma by¢ zrobione”, tylko ,zrobie rzeczy, po ktérych

czuje, ze jutro nie bede wracat do ognia“.

Druga to plan w trybie serwisowym. To znaczy: najpierw robisz rzeczy, ktére podtrzymuja dziatanie, dopiero
potem dobudowujesz rozwd;.

Jesli chcesz wersje bardzo praktyczng, oto jak to utozy¢ w prostym schemacie na start.

* Wybierz jedno zadanie ,domykajace” na dzi$, ktére zmniejsza ryzyko porannej paniki.
® Zostaw sobie dwa bloki bez powiadomien, nawet jesli krétkie.
e Zaplanuj jeden kontakt z kim$ zyczliwym, choc¢by 10 minut rozmowy albo wiadomosci.

® Zrdb ,reset ciata” raz dziennie, czyli 10 do 20 minut ruchu lub spaceru.
To nie ma by¢ perfekcyjne. Ma by¢ wykonalne, nawet gdy w srodku walczysz z lekiem, ztoscig albo zmeczeniem.

W trudnych tygodniach liczy sie tez kolejnos¢: najpierw spada napiecie, dopiero potem rosnie produktywnosc.

Jesli zrobisz odwrotnie, bedziesz pracowac w napieciu, a zadania beda sie ciggnad.

Rozmowy w kryzysie: mniej tresci, wiecej konkretu

Wielu ludzi w trudnych tygodniach popetnia btady w rozmowach. Jedni atakuja, bo sa podenerwowani. Inni

znikaja, bo nie maja sity. Obie drogi pogarszaja sytuacje, bo w relacji potrzebujesz cho¢ troche przewidywalnosci.

W praktyce dziata komunikat oparty na trzech elementach: stan, potrzeba, termin. To brzmi prosto, ale daje

drugiej osobie jasnos¢, a to zmniejsza napiecie po obu stronach.

Przyktad z zycia zawodowego: jesli nie odpisujesz, druga strona zaczyna dopowiadaé. Zamiast tego mozesz
wysta¢ jedno zdanie: ,Jestem w tej chwili przecigzony, wréce do tego jutro o 9. Jesli sprawa jest pilna, napisz

wprost, a nadam priorytet”. To nie jest usprawiedliwianie. To jest prowadzenie rozmowy.

W relacjach prywatnych bywa podobnie. Kiedy masz zty tydzien, mozesz powiedzie¢ partnerowi co$, co chroni
waszg bliskos¢: ,Dzisiaj mam mato pojemnosci, potrzebuje spokojnego wieczoru, nie musimy rozwigzywac

wszystkiego”. Najwazniejsze jest to, ze nie wpychasz na siebie wstydu, tylko negocjujesz warunki.

Jesli czujesz, ze zaraz wybuchniesz, czasem lepiej jest przerwaé rozmowe i wroci¢ do niej pdzniej. To brzmi
banalnie, ale ma realng wartosé. ,Nie odpowiem teraz, wroce do tematu po kolacji” to zdanie, ktére ratuje wiele
relacji, bo nie przenosisz emocji na druga osobe.

Techniki, ktore pomagaja, ale nie udaja magii

Jest sporo ,technik na stres”. Niektére sa skuteczne, inne sa tylko wygodne psychologicznie. W trudnych
tygodniach najlepsze sa te, ktére dziatajg szybko i bez dtugich przygotowan.

W mojej praktyce dobrze dziata rozbijanie dnia na mniejsze kawatki uwagi. Gdy masz do zrobienia co$
wymagajacego, mdzg w panice probuje ogarng¢ catos¢ i robi sie ciezko. Pomaga zasada: jedna iteracja. Na
przyktad: ,zrobie pierwsza wersje”, ,sprawdze tylko, czy dane sie zgadzaja”, ,napisze szkic, bez dopracowania”.

Dopiero potem jest poprawianie. To nie jest optymalizacja. To jest ratowanie energii przed zderzeniem z catoscia.



Jest tez prosty nawyk, ktéry wydaje sie maty, a bywa zbawienny: zapisuj decyzje. W trudnych tygodniach gtowa
nie lubi ,znikania spraw”. Gdy decyzja nie jest gdzie$ utrwalona, mézg codziennie jg na nowo przelicza, a to zjada

zasdb. Wystarczy kartka albo notatka w telefonie: co ustalites, do kiedy, co jest kolejny krokiem.

Zdarza sie tez, ze stres rosnie, bo nie masz roztadowania ciata. Wtedy techniki oddechu moga poméc, ale sama
mysl ,mam sie uspokoic¢” potrafi irytowac. Lepszy bywa spacer albo krétszy trening. Nie musi by¢ intensywny.

Wystarczy, ze ciato dostaje sygnat, iz ,nie jeste$ uwieziony”.

Wazna uwaga: jesli przez trudny okres masz uporczywe objawy, na przyktad bezsennos¢ trwajaca tygodniami, lek,
ktéry paralizuje codzienne funkcjonowanie, albo mysli samobdjcze, wtedy techniki wtasne to za mato. W takiej
sytuacji warto skontaktowac sie z psychologiem albo psychiatra. To nie jest ,pora na stabos¢”, to jest zwykta

medyczna troska.

Granice w praktyce: jak nie dac sie wciagnac¢ w cudzy pospiech

Niektdre tygodnie sa trudne dlatego, ze ktos inny stale podbija tempo. Telefon dzwoni co chwile, wiadomosci sa
pilne, sprawy zmieniaja sie w ostatniej chwili. Wtedy nawet jesli ty jestes ,ogarniety”, zaczynasz zachowywac sie

jak osoba, ktéra ciagle goni.

Granice w trudnym tygodniu nie muszg by¢ twarde jak mur. Wystarczy, by byly przewidywalne. Przyktadowo:
mozesz ustali¢ z zespotem, ze wiadomosci wrzucone po godzinie 15. Trafiajg na liste na nastepny dzien, a nie na
natychmiastowa reakcje. W domu mozesz ustali¢, ze po kolacji nie rozwigzujecie ,trudnych tematéw”, tylko

odpoczywacie.

Najwieksza roznice robi to, ze przestajesz ttumaczyc¢ sie w kétko. Masz jedng zasade i do niej wracasz. Czy warto

byto cierpiec¢ az tak — poradnik Ludzie przyzwyczajaja sie do ram, a ty odzyskujesz kontrole nad swoim dniem.

Jesli masz trudno$¢ z méwieniem ,nie”, sprobuj formuty, ktéra nie brzmi jak odrzucenie: ,Teraz nie dam rady,
moge wrdci¢ do tego w piatek” albo ,To zrobie, ale potrzebuje informacji do wtorku”. W ten sposéb nie

odmawiasz wartosci, tylko przesuwasz rytm.

Kiedy warto odpusci¢, a kiedy jednak nacisna¢

Jedno z najbardziej mylacych doswiadczeh w trudnych tygodniach to poczucie, ze wszystko jest albo za duzo,
albo za mato. Odpoczynek jest konieczny, ale zbyt dtugie odpuszczanie moze prowadzi¢ do narastajacego

chaosu. Z kolei nacisk bez odpoczynku niszczy.
Trzeba wiec podejmowac decyzje ,od przypadku”. Pomaga proste rozréznienie:

Odpuszczaj, gdy zadanie nie jest krytyczne, a jego przesuniecie nie kosztuje relacji ani reputacji. Odpuszczaj tez,

gdy twoje ,tak” wynika z leku, a nie z mozliwosci.

Naciskaj, gdy zadanie domyka petle, zmnigjsza ryzyko lub chroni relacje. Czasem jeden telefon albo jedna

wiadomosc¢ koncza tygodnie napiecia. To jest nacisk w dobrym kierunku.

Przyktad: w pracy mozesz odpusci¢ dopieszczanie prezentacji, jesli ma ona stuzy¢ informowaniu, a nie ocenie.

Natomiast nie warto odpuszcza¢ odpowiedzi na watek, ktéry dotyczy terminu, bo tam chaos rosnie lawinowo.

W relacjach odpuszczanie oznacza ,nie walczymy o wszystko w zty dzien”. Nacisk oznacza ,jedno wazne zdanie

trzeba powiedzie¢, nawet jesli trudno”, bo inaczej rosnie dystans.

To nie jest ztota reguta. To jest rachunek kosztéw i korzysci w twojej sytuacji.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/
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Jak utrzymac ciagtos¢ ,ja”, gdy emocje rozchwiewaja

Najbardziej ,ludzka” czes¢ przetrwania trudnych tygodni to ciggtosé. Kiedy emocje falujg, tatwo zapomnie¢, kim
jestes. Wtedy pomaga wroci¢ do matych statych zachowan, ktére maja znaczenie niezaleznie od tego, co akurat

sie dzieje.

Dla jednej osoby to poranny rytuat, kawa w ciszy, krotka notatka. Dla kogo$ innego to trzy proste rzeczy w ciaggu

dnia, ktére Swiadcza o szacunku do wiasnego ciata i czasu. Nie musi to by¢ idealne. Ma byc¢ rozpoznawalne.

Jesli masz ochote na konkretny sposob, przetestuj zasade ,dwie kotwice”. Wybierasz dwie rzeczy, ktdre robisz

nawet w najgorszych dniach. Nie negocjujesz ich. Reszta moze sie sypac, ale kotwice musza zostac.

Dwie kotwice nie moga byc¢ zbyt ambitne. Chodzi o to, by wypetnic¢ je nawet wtedy, gdy masz mato energii. Dla
przyktadu kotwica moze by¢ 15 minut spaceru oraz jeden krotki positek bez pospiechu. Albo prysznic i

Sciggniecie zalegtych notatek do jednej listy. To sg ,mate dowody”, ze nadal masz wptyw.

Kiedy potrzebujesz wsparcia, a kiedy bierzesz wszystko na siebie

Przetrwanie najtrudniejszych tygodni czesto wyglada jak samotne chodzenie z ciezarem. | bywa, ze to dziata do
pewnego momentu. Potem jednak rosnie zmeczenie moralne, czyli to uczucie, ze nawet decyzje o rzeczach

podstawowych sa juz zbyt kosztowne.
Wtedy wsparcie nie jest dodatkiem. Jest elementem odzyskiwania réwnowagi.

Wsparcie moze byc¢ praktyczne: kto§ pomaga w ogarnieciu spraw, odbiera listy, zawiezie co$, zamknie jeden
temat. Moze by¢ emocjonalne: wystucha bez poprawiania i bez rozwigzywania na site. Moze by¢ tez strukturalne:

kto$ pomoze ci uszczelni¢ plan dnia, zminimalizowa¢ chaos, ustali¢ priorytety.

Jesli boisz sie prosi¢, sprébuj prosby o bardzo konkretna rzecz i krétkg rame czasowa. ,Czy masz 20 minut dzis,
zebym mégt wypisa¢, co mnie blokuje?” to prosba, na ktérg tatwiej odpowiedzieé. Ludzie czesto chcg pomac,

tylko nie wiedza jak.

Najwazniejsze, zebys$ nie udawat bohatera. W kryzysie bohaterstwo jest drogie i zwykle sptaca sie pézniej.

Trudne tygodnie ming, ale zostawia slad. Warto, zeby byt madry



Sa tygodnie, ktére przechodzisz z duzym wysitkiem i potem czujesz ulge. Ulge widaé po ciele: oddech sie
pogtebia, rosnie apetyt, wraca ochota na rozmowe. Ale to nie oznacza, ze wracasz do poprzedniej wersji siebie jak

Z automatu.

Jesdli chcesz nie zgubi¢ siebie, potraktuj trudny tydzien jak test. Co zadziatato? Co pogorszyto sprawe? Gdzie

przesadzites w jedna strone? Gdzie zabrakto granicy?

Nie potrzebujesz wielkiej analizy. Wystarczy krotka refleksja, najlepiej na spokojnie w kolejnym tygodniu, nie w
srodku emocji. Dobrze dziata pytanie: ,Gdybym znowu miat zty tydzien, co zrobitbym inaczej o 10 procent?”. To

maty procent, ale on buduje nawyk.

Kiedy widzisz, ze pewne rzeczy zawsze cie niosa, staja sie czescig twojego stylu zycia. Na przyktad szybkie
domykanie rozmoéw, utrzymanie rytmu snu, prostszy plan priorytetdw, wczesniejsze proszenie o pomoc. To

wszystko nie wymaga wielkiej zmiany charakteru. Wymaga tylko konsekwencji w matych decyzjach.

Trudne tygodnie sg sprawdzianem wytrzymatosci. Ale prawdziwy zysk nie polega na tym, ze nic sie nie wydarzy.
Prawdziwy zysk polega na tym, ze wiesz, jak wraca¢ do siebie, zanim oddasz ster emocjom. Jesli zrobisz to cho¢

raz dobrze, masz w reku narzedzie na kolejne dni, ktore beda trudniejsze niz powinny.



