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Jak odzyskac spokoj w 3 prostych krokach

Wprowadzenie

Niepokdj i stres sg wszechobecne...

Masz Swietng prace, ale czujesz, ze cos jest nie tak?
Brakuje Ci energii, nie mozesz skupic sie na tym, co wazne, a

stres powoli Cie wypala?

Jesli jestes energicznym profesjonalista, ktéry chce odzyskacé
kontrole nad swoim samopoczuciem, ten przewodnik jest dla

Ciebie.

Nie znajdziesz tu pustych frazesow. Tylko konkretne techniki
oparte na psychologii, neurobiologii i osobistym

doswiadczeniu.

Dzieki temu e-bookowi:

e poznasz 3 proste techniki na opanowanie stresu i rozjasnienie umystu,
e dowiesz sie, dlaczego dziataja,

e wdrozysz je w 5 minut — nawet przy biurku w open space.

Gotowy? A zatem przejdzmy do konkretow
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Krok 1: Swiadome oddychanie i uziemienie

Po co? Bo kiedy jestesmy zestresowani, nasz mézg reaguje jakbysmy byli w niebezpieczenstwie
— nawet jesli chodzi tylko o maila z czerwonym wykrzyknikiem. To pierwszy krok do wyjscia z

trybu ,walki lub ucieczki”.

Swiadome oddychanie
Oddech przeponowy

ZATRZYMAI A

4 Nwdech
; wydech | 4

4 zatRZVMAI

4 sek. wdech 4 sek. wydech

+ Cwiczenie 1: Oddech 4-4-4-4 (bokserski)

—_

Wdech przez nos (4 sekundy)
Zatrzymaj oddech (4 sekundy)
Wydech przez usta (4 sekundy)

> W N

Zatrzymaj (4 sekundy)
Powtérz 4—6 razy
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+ Cwiczenie 2: Technika 5-4-3-2-1

TECHNIKA "5-4-3-2-1"
Zatrzymaj sie i zauwaz:
piec rzeczy,

. e e 5 rzeczy, ktére widzisz
ktére widzisz

e 4, ktore czujesz dotykiem
e 3, ktére styszysz

cztery rzeczy,
ktére czujesz e 2 ktére czujesz zapachem

trzy rzeczy,
ktore styszysz

e 1, ktérg mozesz posmakowac

dwie rzeczy,
ktére wachasz

jedna rzecz,
ktéra smakujesz

= NWhuUu

#2 Dla ciekawych:
Badania pokazuja, ze oddychanie przeponowe obniza aktywnos¢ ciata migdatowatego —
centrum stresu w mézgu — nawet o 30%.

Zrédto: Frontiers in Human Neuroscience, 2017

= Podparcie naukowe:
Technika 5-4-3-2-1to modyfikacja metody z terapii DBT, skutecznej w redukcji napiecia i paniki.
Zrédto: Mental Health Center Kids
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Krok 2: Zmiana perspektywy i zarzadzanie myslami

Po co? Bo najwiekszy sabotazysta czesto siedzi w naszej gtowie — i méwi: ,Nie ogarniasz”, ,,Inni

sq lepsi”.

+ Cwiczenie 1: Zidentyfikuj ,wewnetrznego krytyka”

Zapisz na kartce:

e co méwi (np. ,Jestes niekompetentny”),
e skad to znasz (np. ,Stowa nauczyciela z podstawdwki”?),

e jak mozesz zareagowac (np. ,Dziekuje, ale nie potrzebuje tej opinii”).

+ Cwiczenie 2: Dystansowanie poznawcze
Kiedy napotykasz trudna sytuacje, ktore cie przyttacza — zadaj sobie pytanie:
»,CoO doradzitbym przyjacielowi w tej sytuacji?”

To pozwala spojrzec na sytuacje z boku, a nie z wnetrza, z pozycji paniki.
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1l Ze skarbca stoickich madrosci: Marek Aureliusz

»Jesli cos z zewnatrz sprawia ci bdl, to nie rzecz sama cie rani,
lecz twoja ocena jej; a to juz masz moc zmienic.”

Marek Aureliusz — ,Rozmyslania’, Ksiega VIl

@ Dla ciekawych:

Techniki dystansowania obnizajg poziom kortyzolu srednio 0 22% — potwierdza to metaanaliza
opublikowana w Journal of Cognitive Psychotherapy.

Zrédto: Frontiers in Psychiatry, 2020

=] Podparcie naukowe:
Podejscie ACT (Acceptance and Commitment Therapy) promuje tzw. cognitive defusion —

oderwanie sie od toksycznych mysli.

Zrédto: Thrive Training
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Krok 3: Resetuj sie codziennie — mikro-nawyki uwaznosci

Po co? Bo nie trzeba wyjezdzac do klasztoru, by odzyskac¢ wewnetrzny balans.
Dtugofalowy spokdj buduje sie z matych codziennych rytuatéw. Nawet 1-2 minuty maja

znaczenie.

+ Cwiczenie 1: 3-minutowa medytacja oddechu

—_

Usiadz wygodnie
Zamknij oczy

Skup sie na oddechu (nic wiecej)

H W N

Kiedy mysli odptywajg — wracaj do oddechu

Cwiczenie 1:
3-minutowa
medytacja oddechu

« UsiadZ wygodnie

« Zamknij oczy

* Skup sie na oddechu
(nic wiecej)

« Kiedy mysli odptywaja -

wracaj do oddechu

+ Cwiczenie 2: Mikro-przerwa resetujaca (1 minuta)

JEEN

Wstan

Rozciggnij ramiona

Zréb kilka powolnych krokow
Oddychaj gteboko

> W N
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#2 Dla ciekawych:
Badania Jona Kabat-Zinna wykazaty, ze nawet krétkie praktyki uwaznosci aktywuja kore

przedczotowa — obszar odpowiedzialny za spokdj i kontrole.
Zrédto: Mindfulness & Wellbeing

= Podparcie naukowe:

Eksperyment HBR (2022) wykazat, ze pracownicy stosujgcy mikro-medytacje zgtaszali o 40%
mniej epizodéw wypalenia.

Zrédto: Harvard Business Review, 2024

© iKreacja Ireneusz Krajewski 2025 Prosty Facet Blog www.prostyfacet.pl | str. 7


http://www.prostyfacet.pl
https://mindfulnessandwellbeing.com/resources/
https://hbr.org/2024/07/7-ways-to-weave-mindfulness-into-your-workday
http://www.prostyfacet.pl

PROSTY

Prosty Facet Blog

www.prostyfacet.pl FACET

Podsumowanie + checklisty

Krok 1: Swiadomy oddech i uziemienie.
Krok 2: Zmiana myslenia i dystans do stresu.
Krok 3: Codzienne rytuaty regenerujgce.

To nie jest kolejny coachingowy poradnik. To zestaw realnych narzedzi, ktére mozesz wdrozy¢

nawet w biurze — miedzy spotkaniami, przed prezentacja, czy w korku.

v/ Podsumowanie

Stres i przebodzcowanie to norma — ale nie muszg by¢ Twojg codziennosciag. W tym przewodniku

poznates:

1. Techniki fizjologicznego resetu (oddech, uziemienie)
2. Narzedzia zmiany mysli (perspektywa, krytyk)

3. Mikronawyki codziennej uwaznosci

7/ Checklista:

Codzienny mikroplan resetu (5 min)

2 min oddechu 4-4-4-4

Cwiczenie 5-4-3-2-1

Zapisanie 1 mysli ,krytyka” + kontrargument
3-minutowa medytacja

1 mikro-przerwa w ciggu dnia
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¢ Co dalej?
Jesli ten przewodnik Ci pomdégt — to dopiero poczatek.

<~ Na blogu Prosty Facet znajdziesz wiecej konkretnych tresci o stoicyzmie, psychologii i
odpornosci emocjonalnej.
¢~ Potwierdz subskrypcje newslettera, aby dostawac sprawdzone techniki i narzedzia na lepsze

zycie — bez spamu.

EJ prostyfacet.pl

PROST

PODCAST - VLOG 8 KURSY -~ Kontakt

BLOG =

Y

Skup sie na tym co wazne!

Przejmij kontrole nad emocjami, mysl klarownie, dziataj z sensem.
Prosty Facet — blog i podcast dla tych, ktérzy checg zy¢ swiadomie, a nie tylko
Lo0garniac”.

Obejrzyj Vlog @

Stuchaj podcastu 3

Zacznij od bloga m

N

Masz pytania? Chcesz sie podzieli¢ swoja historig?

¥
Napisz do mnie. Razem mozemy wiecej.

<r prostyfacet.pl/kontakt

| str.9
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| Skad to wiem? - lista zrodet do ¢wiczen

Ten przewodnik opiera sie na sprawdzonych badaniach naukowych i technikach

wykorzystywanych m.in. w terapii poznawczo-behawioralnej, ACT, DBT oraz programach typu

MBSR.
Wybrane zrédta:
1. Amygdalar involvement in respiratory dysfunction, Frontiers in Human Neuroscience
(2017)
<r Link
2. 5-4-3-2-1Grounding Technique, Mental Health Center Kids (2025)
< Link
3. Cognitive Distortions and Cortisol, Frontiers in Psychiatry (2020)
<r Link
4. ACT: Cognitive Defusion, Thrive Training (2021)
<r Link
5. Three Minute Breathing Space, Mindfulness & Wellbeing
¢r Link
6. Micro-Mindfulness at Work, Harvard Business Review (2024)

dr Link
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O autorze

Czesc! Nazywam sie Irek i jestem twdrca bloga Prosty Facet. Pisze dla tych, ktdrzy maja ambicje,
ale nie chca poswiecac zdrowia dla sukcesu. Sam przeszedtem przez wypalenie i wiem, jak
wazne sg drobne zmiany w codziennosci, ktére robig wielka réznice.

Od lat zajmuje sie rozwojem osobistym, stoicyzmem i psychologig. Wierze, ze mezczyzna moze
byc¢ jednoczesnie silny i uwazny — dla siebie i innych.

<r Znajdziesz mnie tu:
VE( prostyfacet.pl@gmail.com

€ prostyfacet.pl/prosty-facet-blog/o-mnie/
@ Czytaj newsletter i badz na biezaco!
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