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Jak zy¢?

A. Trzeba miec cos z zycial
B. Trzeba sie ogarngc!
C. Swiadomie, z wyrozumiatoscig,

z realistycznymi celami.
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Bagaz btednych
PEZRIONIN i

e rozdzielenie ciata od umystu, emoc;ji
od rozumu.

e wydajnosc i produktywnos¢ jako
nadrzedna wartosd.

e chciec = mdc

Instrukcja obstugi siebie

Zbudowanie spersonalizowanych,
elastycznych ram poprzez
autorefleksje, edukacje i budowanie
odpornosci.

Anna Kossowska, 2026



Wczesne sygnaty wyczerpania

to reakcje adaptacyjne, ktdre pojawiajg sie, zanim organizm osiggnie
stan choroby czy wypalenia.

Nie sg btedem systemu — sg formg komunikatu z uktadu nerwowego,
hormonalnego i odpornosciowego:

“Zbyt dtugo utrzymujesz stan gotowosci, mobilizuje ostatnie sity
potrzebuje regeneracji.”

Wczesne sygnaty
wyczerpania
Podstawa

spadek koncentracji,

obojetnosc,
fizjologiczne, impulsywnosé,
napiecia, problemy z pamiecia.
zmeczenie. drazliwosc,

smutek.

unikanie,
nadreaktywnosc¢
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Wptyw snu i regeneracji na odpornosc¢ i psychike

Wiy Zdrowie i odpornos¢:

»Biologiczny proces regeneracji, nie ,,brak dziatania”.

»Reguluje uktad nerwowy, hormonalny i odpornosciowy.

»Aktywuje system glimfatyczny (oczyszczanie mozgu).

»Wzmacnia odpornosc (aktywnosc limfocytdw, cytokiny przeciwzapalne).
»Brak snu = stres biologiczny, ostabienie emocjonalne i fizyczne.

Nawyki- Sen a emocje
\r/;;zlr?;?é%?ee' »Faza REM ,porzgdkuje” emocje, redukuje ich intensywnosc.

»Niedobdr snu — nadreaktywnos¢ ciata migdatowatego, spadek kontroli
1. Sen emocji.

Deficyt snu i hormony

» 1 kortyzol — stres, ostabiona odpornosc¢

> | leptyna /1 grelina — apetyt i podjadanie

» | serotonina, dopamina — gorszy nastrdj, mniejsza motywacja
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Homeostatyczne zapotrzebowanie na sen
proces biochemiczny generujgcy zmeczenie

Reguluje przede wszystkim gtebokos¢ snu.

W trakcie czuwania w mdézgu stopniowo gromadzi sie adenozyna.
Jest to produkt przemiany materii i neurotransmiter o dziataniu hamujgcym.

Duzo adenozyny = zmeczenie, sennosé

Dwuczynnikowy llo$¢ adenozyny rodnie réwniez np. w trakcie wysitku fizycznego
model regulacji
snu Adenozyna jest usuwana z mézgu podczas snu.

Zwiekszajq sie przestrzenie miedzykomadrkowe i ptyn rdzeniowo-mdzgowy moze
Budowanie swobodnie przeptywad, usuwajgc produkty przemiany materii.
zapotrzebowania

na sen

pozostatosci zaczynamy dzien

DEEt S adenozyny obcigzeni
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Centralny zegar
Rytm okotodobowy

Zegar centralny postuguje sie dwoma hormonami:

Kortyzol - rosnie po przebudzeniu aktywowany swiattem, zamyka
okno na sen

Melatonina - rosnie po potudniu kiedy swiatta jest mniej, otwiera okno

na sen.
Dwuczynnikowy
model regulacji
temperatura
snu ciata
aktywnosc¢
Budowanie fizyczna

zapotrzebowania
na sen

ilos¢ i barwa swiatta
(dane z siatkéwki)

rytm
positkdw
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Jakosc¢ i ilos¢ snu

Dwuczynnikowy

model regulacji ZCIlEiy Od tegO

snu

Budowarie jak spedzimy dzien.

zapotrzebowania
na sen

+
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JCIk zadbac o sen? (zasady higieny snu)

e Rano: dostarczanie odpowiednigj ilosci naturalnego swiatta.

e Wieczorem: unikanie jasnego, niebieskiego i zéttego swiatta (telefony, tablety, tv, komputery)
e Regularna aktywnosc fizyczna.

e Cwiczenie umiejetnodci wyciszania sie.

e Przemyslane spozycie kofeiny, zrezygnowanie z nikotyny, alkoholu i innych toksyn.

e Krétkie drzemki (15 - 30 min.)

e Regularny tryb zycia (godziny spania, jedzenia, aktywnosci fizyczne))

e Kolacja 3h przed snem, lekka przekgska wieczorem.

e (Odpowiednia temperatura w sypialni- 18-21 C

e Zaciemniona sypialnia wolna od telefondw, swiatet i budzikéw wyswietlajgcych godzine.
e Ograniczanie czasu spedzanego w tdzku wytgcznie do snu i aktywnosci seksualne;.

e Nie zmuszanie sie do spania.

L
HARMONIA™

PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGQ
GRUPA LUXMED Anna Kossowska, 2026 11



L
HARMONIA™

PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
GRUPA LUXMED

Nawyki
wspierajgce
regeneracje:

2. rytm dnia,
ruch, oddech

Rytm dnia = bezpieczenstwo biologiczne
»State godziny snu, positkéw, ruchu.
»Odcigza organizm,

»Stabilny rytm = stabilny poziom energii.

Mikro- regeneracja w ciggu dnia

»Ciato dziata w rytmach 90-120 min.
»Krotkie przerwy = reset uktadu nerwowego.
»Regeneracja to proces, nie tylko sen.

Ruch = regulator stresu i snu

»Obniza kortyzol, zwieksza serotonine.
»Poprawia nastrgj, jakosc snu, koncentracje.
»5-10 minut ruchu ma znaczenie.

Oddech = szybkie narzedzie rownowagi
»Wydtuzony wydech aktywuje uktad spokoju.
»Techniki: oddech przeponowy, 4-7-8.

»2-3 minuty swiadomego oddechu wystarcza.

Anna Kossowska, 2025

12



L
HARMONIA™

PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
GRUPA LUXMED

Nawyki
wspierajgce
regeneracje:

3. Zdrowe
odzywianie a
odpornosc¢.

Jelita jako “drugi mézg”

»80-90% serotoniny powstaje w jelitach.
»Mikrobiom reguluje nastrdj, odpornosc i stres.
»Jedzenie = komunikat dla uktadu nerwowego.

Stabilny poziom cukru
»Wahania glukozy = hustawka nastroju i energii.
»Regularne, zbilansowane positki stabilizujg koncentracje.

Proste nawyki

»Regularnosc, nawodnienie, uwaznosc.
»|edz powoli, w spokoju, bez ekrandéw.
»Ciato lepiej trawi, gdy jest spokojne.

Wspierajgce sktadniki

»Biatko, kwasy omega-3, witamina D, cynk, magnez.
»Qdpornos¢ i dobry nastrdéj majg wspdlne paliwo.

Anna Kossowska, 2026
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Minimum skutecznego dziatania

»Mate kroki, duze efekty.

»Regularnosc > perfekcja.

»Ciato reaguje nawet na drobne dawki regeneracji.

Przyktady mikro - nawykdw

A
»5 minut ruchu po pracy.

Jak wzmocnic »1 minuta oddechu miedzy spotkaniami.
organizm na co

dziern — nawet
przy braku
czasu?

»Sen o statej porze.
»Sniadanie z biatkiem.

Codzienna obserwacja siebie

»Zauwaz sygnaty zmeczenia, napiecia, sennosci.
»Nie walcz z nimi — odpowiedz na nie.

»Zdrowie to relacja, nie projekt.
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