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Skuteczne metody na stres



Czas to najwiekszy Twoj
zasOb, nie marnuj go na
stres.



Rozdziat 1
Wstep

Czujesz, ze stres 1 zmeczenie staly sie¢ Twojg codziennoScia? Masz coraz mniej
energii, a Twoj umyst jest w ciggtym biegu? Brak motywacji, rozdraznienie i
poczucie przyttoczenia odbierajg Ci radoS¢ zycia?

Jesli tak, to ten e-book jest dla Ciebie.

© Dowiesz sig, jak szybko obnizy¢ poziom stresu i napigcia.
@ Poznasz proste metody na odzyskanie spokoju i réwnowagi.

@ Zaczniesz wprowadza¢ zmiany, ktére dadzg Ci wigcej energii i motywacji.

To pierwszy krok do zycia, w ktérym stres nie kontroluje Ciebie — to Ty
kontrolujesz stres.

= Gotowy? Przejdz do pierwszego kroku.

Rozdziat 2

Stres

Czym jest stres i do czego prowadzi?

Stres to naturalna reakcja organizmu na wyzwania, zagrozenia lub zmiany, ktére
wymagaja naszej reakcji. Jest mechanizmem obronnym, ktory w przeszioSci pomagat
ludziom przetrwaé — przygotowujac ciato do walki lub ucieczki.



. Jednak w dzisiejszym Swiecie stres nie wynika z ataku dzikiego zwierzgcia,
ale z codziennych wyzwan:
- Przecigzenia pracg i obowigzkami
- Presji spofecznej 1 zawodowej
- Problemoéw finansowych
- Trudnych relacji
- Cigglego bombardowania informacjami

f Rodzaje stresu:

Q Stres krétkotrwaly — naturalny i potrzebny, np. przed waznym wystgpieniem
czy egzaminem. Pomaga w mobilizacji.

Q Stres przewlekly — kiedy napigcie utrzymuje si¢ przez dtugi czas, prowadzi do
powaznych konsekwencji zdrowotnych 1 emocjonalnych.

Jak stres dziala na ciato i umyst?

& Psychiczne skutki przewleklego stresu:

@ Brak motywacji i spadek energii

@ Problemy z koncentracjg i pamigcig

@ Poczucie przytloczenia, leki, stany depresyjne

€@ Wybuchowosé i drazliwoé¢ w relacjach z innymi

! Fizyczne konsekwencje dlugotrwalego stresu:
BezsennoS§¢é, zaburzenia snu
Boéle gtowy, migreny, napi¢cie migsni
Problemy z uktadem trawiennym (wrzody, refluks, zespot jelita drazliwego)

Ostabienie uktadu odpornoSciowego (czgste infekcje, choroby
autoimmunologiczne)

Nadci$nienie, choroby serca, cukrzyca

o Wedtug badar Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), stres jest
jednym z gtéwnych czynnikéw prowadzacych do:
G Choréb serca i ukladu krazenia — nadci$nienie, zawat, udar

G Zaburzen hormonalnych — wplywa na gospodarke kortyzolu, insuliny i
hormonéw tarczycy



G Nowotworow — przewlekty stres ostabia odpornos¢, co moze sprzyjaé rozwojowi
choréb nowotworowych
E Zaburzen psychicznych — przewlekty stres zwigksza ryzyko depres;ji, lgkow,

wypalenia zawodowego
}f Czy mozna wyeliminowac¢ stres catkowicie?

Nie — stres jest czgScig zycia, ale mozna nauczy¢ sie nim zarzadzac tak, by nie
przejat nad Toba kontroli. Kluczowe jest:

v Swiadome zarzgdzanie mySlami i emocjami

v Wprowadzanie zdrowych nawykoéw i technik redukcji napiecia

v’ Dbanie o regeneracje organizmu

=W kolejnych rozdzialach znajdziesz 5 konkretnych metod, ktére pomoga Ci
uwolnié si¢ od nadmiaru stresu i odzyskaé kontrole nad swoim zyciem.

Rozdziat 3
Krok 1: Zidentyfikuj swoje zrodta stresu

Nie mozesz pokonac wroga, jesli go nie rozpoznajesz. Zanim zaczniesz walczy¢ ze
stresem, musisz wiedzie¢, co go powoduje w Twoim zyciu.

@ Czy stresujesz sie praca, relacjami, zdrowiem?

@ Czy Twoj stres wynika z rzeczy, na ktére masz wptyw, czy z tych, ktére sa poza
Twoja kontrolg?

.~ Cwiczenie: Przez 3 dni prowadz dziennik stresu. Zapisu;j:

e Co Cig zestresowato?
e Jak zareagowato Twoje ciato i umyst?
e (Czy mogte$/mogta$ na to wptyngé?
Swiadomos¢ to pierwszy krok do zmiany. Po tych 3 dniach zobaczysz, ktére
sytuacje powoduja najwigkszy stres i bedziesz mégt/mogta zacza¢ dziatac.

= Teraz przejdzmy do zarzadzania mySlami.



Rozdziat 4

Krok 2: Naucz si¢ kontrolowac swoje mySh

Twoje myS$li majg ogromny wptyw na Twoje emocje. Jesli w Twojej glowie ciagle
kraza mysli typu ,,Nie dam rady”, ,,Nie mam kontroli nad swoim zyciem”, to nic
dziwnego, ze stres roSnie.

€ Jak zmieni¢ spos6b myslenia?

1. Technika STOP: Zatrzymaj negatywne mys§li i powiedz sobie STOP.

2. Zmien perspektywe: Zamiast ,, To jest katastrofa” — zapytaj: ,,Co moge zrobic,
zeby to poprawic?”

3. Prowadz dziennik pozytywnych rzeczy: Kazdego dnia zapisuj 3 rzeczy, ktére
poszty dobrze.

4. Zal6z gumke recepturke na nadgarstek 1 w momencie niechcianych mysli strzel
sobie w reke aby odczu€ bol. W ten sposéb programujesz swoj mozg poprzez
ciato. Mézg od tej pory te mysli bedzie kojarzy?t z bolem 1 bedzie ich unikat.
Badz w tym regularny/regularna.

Cwiczenie: Przez tydzieh obserwuj swoje mysli. Za kazdym razem, gdy pojawi

si¢ negatywna myS$l, zatrzymayj ja 1 zamiefi na bardziej wspierajaca.
Twdj umyst powinien by¢ Twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem.

= Kiedy mysli sg pod kontrolg, czas na regulacje emocji.



Rozdziat 5

Krok 3: Szybkie techniki na
natychmiastowe uspokojenie

Stres nie zawsze da si¢ wyeliminowac, ale mozna go skutecznie roztadowaé.

@ Technika 4-7-8 (oddech uspokajajacy):

WezZ wdech przez nos przez 4 sekundy.
Wstrzymaj oddech na 7 sekund.

Wypus§¢ powietrze przez usta przez 8 sekund.
Powtorz 4 razy.

e

€9 5-minutowe rozluznienie ciala:

e  Napnij kazda grup¢ migsni na 5 sekund, a potem rozluznij (np. ramiona, rgce,
nogi). Powtorz 8 razy

€® Chwila uwaznosci:

e  Skoncentruj si¢ na tym, co widzisz, styszysz, czujesz. To przenosi umyst do ,,tu
1teraz” 1 wycisza napiecie.
Cwiczenie: Wybierz jedng z tych technik i stosuj ja codziennie przez 7 dni.
Zobaczysz r6zniceg!

Kiedy opanujesz szybkie techniki uspokojenia, mozesz zaczaé wprowadzaé
trwale zmiany.

= Przejdzmy do zmiany nawykow.



Rozdziat 6

Krok 4: Wprowadz nawyki, ktore eliminujg
stres

Chroniczny stres to efekt stylu zycia. Jesli codziennie zyjesz w napigciu, nie zadbasz
0 regeneracj¢, organizm nie ma szans na odpoczynek.

€ Co zmienié, zeby poczué réznice?

Sen: Minimum 7 godzin snu = lepsza regeneracja.

Ruch: 30 minut spaceru lub innej aktywnoSci obniza poziom stresu.

Dieta: Ogranicz cukier, fast foody, alkohol — to wszystko podnosi kortyzol.

Cyfrowy detoks: Zmniejsz scrollowanie social mediow — Twdj umyst tego
potrzebuje.

Cwiczenie: Wybierz 1 nawyk z listy i stosuj przez 7 dni.

Male zmiany = wielkie efekty.

= Ostatni krok — jak unikngé powrotu do stresu?

Rozdziat 7
Krok 5: Jak nie wr6ci¢ do punktu wyjscia?

€ Utrzymuj balans — pamietaj, ze czas na odpoczynek jest tak samo wazny jak
praca. Stosuj te techniki w stresowych sytuacjach.

@ Zadbaj o relacje — otaczaj sie ludzmi, ktérzy Cie wspieraja, a nie zabieraja
energie.Masz wybor: ,,z kim przystajesz takim si¢ stajesz”

9 Pracuj nad mindsetem — Zycie nie polega na ciggtej walce, ale na $wiadomym
wyborze tego, co dla Ciebie najlepsze.

< Cwiczenie: Spéjrz na swoje zycie i zapytaj: ,,Czy zyje w zgodzie ze sobga?”’

Jesli odpowiedzZ brzmi ,,nie” — czas co$ zmieni¢.  Czas na Twoj kolejny krok!



Rozdziat 8

Podsumowanie i zaproszenie na darmowg
konsultacje

Gratulacje! Teraz masz 5 sprawdzonych metod, ktore pomoga Ci wyjS¢ ze stresu i
odzyskaé kontrole nad swoim zyciem.

i Ale to dopiero poczatek.

Jesli cheesz dowiedziec sig, jak dostosowac te metody do swojej sytuacji jak
przepracowac swoje obcigzajace przekonania jak zaplanowac swoja przemiang
zapraszam Ci¢ na bezplatng konsultacje 1:1.

Zarezerwuj swoje spotkanie tutaj — lukaszsedziak.pl/kalendarz

To czas dla Ciebie — nie czekaj, az stres przejmie kontrole nad Twoim zyciem.
Wptywa to nie tylko na Ciebie ale rowniez na Twoich najblizszych!

Do zobaczenia!

Fukasz Sedziak


https://lukaszsedziak.pl/kalendarz




