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Jak zredukowac stres i zaczac¢ zyc
na wtasnych zasadach



Czes¢ Supermenko!

Jesli tu jestes, pewnie czujesz, ze masz dosc.
Wszystkiego. Zmeczenie, przecigzenie, codzienny
chaos - brzmi znajomo? Spokojnie, nie jestes w
tym sama. | wiesz co? To, ze tak sie czujesz, wcale
nie oznacza, ze cos$ z Tobg nie tak. To po prostu
Twoj organizm probuje powiedziec: ,Hej, wez w
koncu zadbaj o mnie!”.

Wypalenie moze wydawac sie jak sciana, o ktorag
wtasnie sie rozbitas, ale... moze to tylko znak, zeby
zmieni¢ kierunek? Moze wtasnie teraz zaczynasz
wybierac siebie - bo kto inny ma to zrobic, jak nie
Ty? Dlatego przygotowatam cos, co pomoze Ci
wystartowac.

Nie, nie dam Ci recepty na natychmiastowsg
zmiane zycia (takie rzeczy to tylko w bajkach),
ale pokaze Ci, jak zrobic¢ pierwszy krok w strone
zdrowia i spokoju. Maty krok, ktory z czasem

zamieni sie w wielki skok. ﬂ

No to co? Gotowa? Lecimy!
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Wypalenie to stan wyczerpania -
emocjonalnego, fizycznego i psychicznego -
ktory pojawia sie, gdy przez dtugi czas mierzymy
sie z nadmiernym stresem i presja, a nasze
zasoby zaczynajg sie konczy¢.

Objawia sie m.in. ciggtym zmeczeniem,
brakiem motywacji, problemami z koncentracja,
drazliwoscig, a nawet fizycznymi dolegliwosciami,
jak bole gtowy czy napiecia w ciele

Czesto dotyka osob, ktoére dajg z siebie
wszystko, nie zostawiajgc nic dla siebie -
perfekcjonistow, oséb przepracowanych, tych,
ktorzy zawsze "muszg ogarnagc"
® To nie stabosc¢ ani porazka. Wypalenie to znak,
ze Twoj organizm wota o przerwe, o zmiane.
Traktuj je jak czerwone swiatto na drodze -
zatrzymaj sie, zanim zderzysz sie ze sciang

A co najwazniejsze - z wypalenia mozna wyjsc.
Matymi krokami, w swoim tempie.
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Cwiczenie

Sproébuj ocenic, jak bardzo te odczucia wptywajg
na Twojg codziennosc. W skali od 1do 10, gdzie 1
to "prawie wcale", a10 to "ogromnie":

22 Zmeczenie: __

*% Frustracja: __

@® Drazliwosce:

= Poczucie izolacji: __

To proste ¢wiczenie pomoze Ci lepiej zrozumiec,
gdzie teraz jestes i co moze wymagac Twojej
uwagi. To pierwszy krok w kierunku zadbania o
siebie. #
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Zrozum siebie

Zatrzymaj sie na chwile i zastanow: Co najbardziej
Cie stresuje? Gdzie uciekajg Twoje sity?

Cwiczenie:
Wez kartke i dtugopis. Narysuj koto zycia i podziel
je na sekcje reprezentujgce rozne sfery zycia, w
ktorych mozesz czuc stres:

e Pracai kariera

e Zdrowie i samopoczucie

o Relacje z bliskimi

* Finanse

e Czas wolny i pasje

e Rozw0j osobisty

e Otoczenie (dom, srodowisko pracy)

e Twoje "ja" (emocje, potrzeby, duchowosc¢)

Przemysl, ktore obszary wywotujg u Ciebie
najwieksze napiecie. W skali od 1do 10 ocen, jak
bardzo sg one obecnie obcigzajgce.

Dodatkowe pytanie: Czy jedna z tych sfer
dominuje w Twoim zyciu? Jak mozesz przeniesc
energie na inne, by odzyskac¢ rownowage?
Nazwanie i wizualizacja to pierwszy krok do
przywrocenia harmonii.
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Proste strategie na redukcje stresu

¢ Oddech: Wyprobuj technike 4-6:

o Wdech przez 4 sekundy

o Powolny wydech przez 6 sekund

o Tylko 2 minuty wystarczg, by poczuc ulge.
Kiedy wydech jest dtuzszy od wdechu, aktywujesz
nerw btedny - takg ,,superautostrade” miedzy
mozgiem a resztg ciata. To wtasnie on odpowiada
za uspokajanie organizmu. Dtuzszy wydech mowi
Twojemu ciatu: "Hej, jestes bezpieczna, mozesz sie
zrelaksowac". Efekt? Nizsze tetno, mniejszy stres,
wiecej spokoju

e Mikro-przerwy: Oderwij sie od ekranu na 2
minuty. Patrz w dal, rozciggnij ramiona, rozluznij
ciato.

Patrzenie w dal czy zmiana pozycji rozluzniajg
napiete miesnie i pozwalajg Twojemu mozgowi
odpoczgc. To jak szybkie odswiezenie strony w
komputerze - pomaga dziatac¢ bardziej efektywnie.

e Codzienne nawyki: Znajdz chwile dla siebie -
krotki spacer, kubek herbaty bez telefonu.
Mate rytuaty, jak spacer czy picie herbaty w ciszy,
dajg chwile oddechu w chaosie dnia. Dzieki nim
uczysz swoje ciato i umyst, ze odpoczynek to nie
luksus, tylko potrzeba. To regeneruje sity, poprawia
nastroj i daje przestrzen na myslenie.

Mate zmiany majg wielki wptyw.
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Jak stawiac¢ granice?

Powiedz ,nie” bez wyrzutow sumienia

Klucz to jasnosc¢ i szacunek. Zamiast: ,No dobra,
zrobie to”, powiedz: ,Nie moge teraz, mam duzo
na gtowie”. Krotko i konkretnie.

Przyktady codziennych sytuacji

1.Kolezanka w pracy pyta, czy mozesz przejgc
jej zadanie. Zamiast: ,No dobra, chociaz nie
mam czasu”, mozesz powiedziec¢: ,Teraz mam
duzo na gtowie i nie dam rady pomoc”. Prosto
i konkretnie.

2.Rodzina prosi o kolejne zadanie, mimo ze
jestes wykonczona. Zamiast: ,,OK, zrobie to” (a
potem ptacz w tazience), sprobuj: ,Moge to
zrobic, ale dopiero jutro. Dzis potrzebuje
odpoczynku”.

3.Znajomy oczekuje, ze spedzisz czas na czyms,
czego nie chcesz robi¢. Zamiast: ,Chyba
musze, bo inaczej bedzie mu przykro”,
powiedz: ,Nie mam na to ochoty, ale mozemy
zrobi¢ cos innego, co obojgu sprawi
przyjemnosc”.

Dlaczego to dziata?

Kazde ,nie” to ,tak” dla Ciebie i Twojego zdrowia.
Granice nie ranig innych - chronig Ciebie
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Historia przemiany

Kasia, 38-letnia managerka z duzego miasta, trafita do
mnie w momencie, gdy czuta, ze wszystko wali jej sie
na gtowe. Praca? Ciggty stres i presja na wyniki. Dom?
Brak wsparcia, wieczne poczucie winy, ze nie daje
rady by¢ ,idealng”. Do tego bezsennosc, bole gtowy i
wybuchy ztosci na bliskich.

#® Czutam sie, jakbym byta na autopilocie. Zrobitam
wszystko dla innych, ale nic dla siebie” - mowita.

Kasia zdecydowata sie na moj program Stres Control.
Zaczeta od matych krokow: 15 minut dziennie ¢wiczen
oddechowych, krotkich refleksji nad swoimi emocjami
i nauki moéwienia ,stop” w momentach przecigzenia.

Efekty?

Juz po pierwszym tygodniu zauwazyta, ze lepiej spi i
szybciej sie uspokaja w stresujgcych sytuacjach. Po
miesigcu nauczyta sie robi¢ przerwy w pracy i
odmawiac¢, gdy ktos chciat na nig zrzuci¢ dodatkowe
obowigzkKi. ,Pierwszy raz od lat poczutam, ze mam
kontrole nad swoim zyciem” - powiedziata z
usmiechem.

Dzis Kasia ma wiecej energii, spokoj w gtowie i czas
dla siebie. Program pomogt jej znalez¢ rownowage i
odzyskac rados¢ zycia.

Jesli czujesz, ze jestes w podobnym miejscu jak
Kasia, pamietaj - drobne zmiany moga dac wielkie
efekty. Jestes gotowa na pierwszy krok?
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A co, jesli Ty tez mozesz zatrzymac
wypalenie?

Przeczytatas przewodnik, rozpoznatas pierwsze
sygnaty wypalenia, zrobitas pierwsze kroki, by
odzyskac¢ spokoj. A teraz wyobraz sobie, ze
mozesz mie¢ wszystkie narzedzia, ktore
pozwolg Ci skutecznie przejaé¢ kontrole nad
stresem i zaczg¢ zy¢ na swoich zasadach.

Zapraszam Cie do programu Stres Control - 7-
tygodniowej podrozy, ktora pomoze Ci:
Roztadowac napiecie i odzyskac energie dzieki
15-minutowym ¢wiczeniom oddechowym
Zrozumiec¢ swoje potrzeby i emocje z pomoca
prostych ¢wiczen coachingowych i rozwojowych
Wprowadzi¢ mate zmiany, ktore przyniosg
wielkie efekty w Twoim zyciu

@ To program dla kobiet takich jak Ty -
zmeczonych, przecigzonych, ale gotowych
zawalczyc¢ o swoje zdrowie i rownowage.

Zajrzyj na , aby poznac szczegoty i
dotgczyc¢ do grona kobiet, ktore juz powiedziaty

"STOP" wypaleniu zawodowemu.

% Czas zadbac o siebie. To Twoj moment!
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