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Witaj!

Z tej strony Paulina i mam dzis ogromna przyjemnosc
powitac Cie w 2. dniu WYZWANIA DLA WWO, ktore
przygotowatam, by wesprzec Cie w zrozumieniu cech
wysokiej wrazliwosci.

Tematem na dzis jest przebodzcowanie, czyli przyttacza-
jacy stan przecigzenia bodzcami. Ta cecha wysokiej
wrazliwosci jest zrodtem wielu potrzeb, o ktére WWO
powinny zadbac, by przebodzcowanie nie byto juz ich
codziennoscia. Dlatego dzisiejsze ¢wiczenia przygotowa-
tam tak, zeby wsparty Cie w tej drodze do rozumienia
wszystkiego, co jest Ci potrzebne, by sobie pomac!

UWAGA! Na ostatniej stronie zeszytu ¢wiczen czeka na
Ciebie specjalna niespodzianka - nie przegap jej!

A teraz - jesli jestes gotowa, przewroc kartke | pozwol mi
przeprowadzi¢ Cie przez ten temat!
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DZIEN 2.

PRZEBODZCOWANIE

PRZEBODZCOWANIE U WWO

Tematem przewodnim wczorajszego
dnia wyzwania byty dwie cechy WWO:
gtebokie przetwarzanie i analizowanie
bodzcow oraz zauwazanie szczegotow
i detali. Te tendencje prowadza do
kolejnej charakterystycznej dla WWO
cechy: przebodzcowania.

Przebodzcowanie - nazywane rowniez
przestymulowaniem - to stan przecia-
zenia psychicznego i fizycznego, ktory
jest spowodowany nadmiarem
bodzcdw docierajagcych do ukfadu
nerwowego.

| o ile przebodzcowanie nie jest zare-
zerwowane wyitgcznie dla wysoko
wrazliwych oséb (w dzisiejszym
wymagajacym swiecie, w ktorym
zyjemy, prawdopodobnie kazdy
doswiadczyt tego stanu), to u WWO
przebodzcowanie nastepuje szybciej -
witasnie ze wzgledu na to, ze tak wiele
informacji dogtebnie analizuja.

CHODZ1I O PROFILAKTYKE!

W  rozumieniu przebodzcowania
jako cechy wysoko wrazliwych oséb
warto pamietac, ze nie potrzebujesz
codziennie doswiadczac tego stanu,
by naleze¢ do WWO. Tak naprawde
to, ze na co dzien jestes przebodzco-
wana, swiadczy tylko o tym, ze nie
potrafisz temu zapobiec. Cecha
WWO jest skfonnosc¢ do odczuwania
przebodzcowania, a wiec mozesz
by¢ WWO | tego stanu nie
doswiadczac.

| mysle, ze wtasnie w tym tkwi klucz
do rozwigzania tej trudnosci - nie w
leczeniu przebodzcowania, ktore juz
sie pojawito, tylko w profilaktyce.
Czyli wprowadzeniu takich zasad i
aktywnosci do swojego zycia, ktore
odpowiadajg Twoim potrzebom i
chronig Cie przed przebodzcowa-
niem. Na nastepnych stronach
przygotowatam c¢wiczenia, ktore
moga by¢ pomocne w tym procesie.

/ adanie domowe

By zadbac o profilaktyke chronigca przed przebodzcowaniem, zache-
cam Cie do tego, zebys kazdego dnia wygospodarowata dla siebie
"'czas bez bodzcow". Mozesz zaczac€ od 15 minut, a pozniej wydtuzac
go do 20, 30 i 60 minut. Co robi¢ w tym czasie? Jak najmniej! Wiacz w
telefonie tryb samolotowy, odtéz ksigzke, wytacz telewizor, nie stuchaj
podcastow ani muzyki, nie rozpoczynaj rozmow z bliskimi. Mozesz
zamknac sie w pokoju i poby¢ w ciszy albo wybrac sie do pobliskiego
parku i usigs¢ na tawce. Za ¢wiczeniami znajdziesz tez nawykomierz -
Zapisuj w nim nowy nawyk i zobacz, jak duzo zmienit po 6 miesigcach!
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CWICZENIE 1.

Na poczatek pracy z przebodzcowaniem wazne jest to, zeby by¢ swiadoma
bodzcdow, na ktére wyeksponowany jest Twoj uktad nerwowy. Zachecam Cie do
wykorzystania do tego celu dziennika ponizej. W srodkowe pola wpisz bodzce
(zewnetrzne i wewnetrze), na ktdre jestes wystawiona na przestrzeni jednego
dnia, a zaraz obok - czas tej ekspozycji (dla przyktadu: ostre ledowe swiatto w
biurze: 8 godzin, natretne mysli: 1 godzina, social media: 30 minut i tak dalej).

NA JAKIE BODZCE JESTES WYEKSPONOWANA? @

W 0 & 60O 1 A W N

S

Zerknij na wyniki. Ktéra czynnos$é/mysl dostata najwiecej Twojej uwagi i czasu?
Jak na Ciebie wptywa? Jak bardzo jest dla Ciebie wazna? Czy mozesz ja czyms
zastapic, a jesli nie - co mozesz zrobic, zeby zrownowazyc¢ jej wptyw?
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CWICZENIE 2.

W tym ¢éwiczeniu zapraszam Cie do refleksji nad tym, jak obecnie wyglada Twgj
dzien w kontekscie przebodzZzcowania oraz nad zmianami, jakie mozesz
wprowadzié, zeby dodac¢ do swojego zycia wiecej balansu. Dzieki tym pytaniom
przygotujesz sie tez na wymagajace zadania i zaplanujesz wartosciowy czas dla
natadowania swoich baterii.

Przeanalizuj wpisy z poprzedniego ¢wiczenia - jak wyglada Twoj dzien?
Ktére zadanie jest dla Ciebie najbardziej wymagajace?

Jak mozesz sie do niego przygotowac, by lepiej sobie z nim radzi¢?

Co mozesz zrobi¢, zeby odzyskac sity i energie po tym zadaniu?

Jakie czynnosci wykonujesz na co dzien dla utrzymania balansu?

A co chciatabys robi¢, by unikna¢ przebodzcowania i utrzymywac balans?
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CWICZENIE 3.

To ¢éwiczenie wesprze Cie w potgczeniu sie z Twoimi potrzebami i pragnieniami.
Otworz sie na to doswiadczenie i zaufaj sobie. Jesli po ustalonym czasie ré6zowe
pole pozostanie puste, nie zniechecaj sie i powracaj do tego ¢wiczenia tak
dtugo, az odnajdziesz odpowiedz.

Znajdz ciche i spokojne miejsce, gdzie nic nie bedzie Cie rozpraszato przez

Ol nastepne po6t godziny. Nastaw minutnik na 30 minut i kliknij start.

02 Usigdz wygodnie, zamknij oczy i skoncentruj sie na swoim oddechu. Zwréé
uwage na to, by wydech trwat dtuzej niz wdech. Kontynuuj przez 5 minut.

03 Kiedy poczujesz sie zrelaksowana i wyciszona, zadaj sobie pytanie: "Czego
teraz potrzebuje i jak moge to sobie da¢ z tym, co potrafie i mam?".

04 Pozwdél temu pytaniu wybrzmiec¢ w Twojej gtowie. Poswiec kilka minut na
to, zeby je powtarzac - rowniez na gtos.

05 Potem wez dtugopis i zacznij pisaé/rysowac to, co pojawia sie w Tobie.
Nie mysl o tym, nie oceniaj nie cenzoruj - pozwdl swojej rece prowadzic.

06 Kiedy ustyszysz alarm, spokojnie oderwij dtugopis od kartki i przeczytaj to,

co napisatas (lub zinterpretuj to, co narysowatas). Pamietaj, by tego nie
oceniac, nawet jesli nie jest to cos, czego sie spodziewatas. Postaraj sie
zaspokoi¢ swoje potrzeby i zrobic¢ to, o co siebie prositas. Powtarzaj to
¢wiczenie regularnie dla zbudowania zaufania do siebie.
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NAWYKOMIERZ

Cel: podarowanie sobie czasu bez bodzcow dla
wyciszenia uktadu nerwowego, uspokojenia mysli i
odzyskania balansu - tego codziennego i zyciowego!

MIESIAC #1:

U] [2) [3] [e] [5] [e] [7] [&] [2] [o] [n] [r2] [12] [14] [1s] [re]

MIESIAC #2:

U] [2) [3] [e] [s]) [e] [7] [#] [2] [o] [n] [r2] [12] [14] [1s] [re]

MIESIAC #3:

1346891112131416

MIESIAC #4:

D] o) 3] [4) [s] (o] [7] [=] [o] fo [n] [2] [1] [r4] [s] [re]

MIESIAC #5:

U] [2) [3] [e] [s]) [e] [7] [&] [2] [o] [n] [12] [1=] [r4] [1s] [re]

MIESIAC #6:

U] 2 (3] 4] [s] (o] [7] [=] [o] fo [n] [2] [1] [r4] [s] [re]
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N\IESPOD/ZIANKA

Na dzisiaj przygotowatam dla Ciebie sekretny filmik, w
ktérym opowiadam o objawach przebodzcowania.

OBEJRZYJ | BADZ
UWAZNA NA ZNAKI!

Czy wiesz, ze wiele osdb trwa w
przebodzcowaniu i.. w ogdle o
tym nie wie?! Jest to dla nich
tak codzienne, ze uznali to za
swoj naturalny stan.

Natomiast ja gteboko wierze w Opis
tO, ze natura | nym stanem 5 znakow, ktore moga Swiadczyc o tym, ze
kazdego cztowieka jest spokdj i jestes przebodzcowana
ba |a ns‘ I W+aén ie d |atego przy_ a Wysoko Wrazliwa - Paulina Hycnar
gotowatam ten filmik! ] 0 10 wrz
Polubienia Wyswietlenia 2022
P . . . . . io mi. 2e jested tu, zeby postuchaé moich wskazéwek! Jedi
Jesli odnajdziesz w sobie ktorys maez oshote agiada wiaee) moloh darmouyon fimm
ze 7Nna kéW pOda FUJ SOble rozwojowych, kliknij SUBSKRYBUJ, zeby by¢ na biezagco ¢"
1
. . .. Z mitosci
chwile na to, zeby wstuchac sie paulina

w siebie i zaspokoi¢ wiasne
potrzeby. Przebodzcowanie nie
musi by¢ Twojg codziennoscig!

KLIKNI_TUTAJ BY
OBLEJRZEC FILMIK



https://youtu.be/H8g2LTLvO88
https://youtu.be/Z2z5UHbPP3A
https://youtu.be/Z2z5UHbPP3A

