
 "DISTRESSED" 
TO "DE-STRESSED" 

ASK KATIE P.

HOW TO GO FROM



 

**Use these 6 steps to  guide you from distress to  

de-stress by  making s imple,  accessible  shifts**  

Katie P - Certified Life Coach

Integrative Cancer Coach 

A N X I E T Y  A N D  S T R E S S  M A N A G E M E N T  

( L E T S  T U R N  C H A O S  I N T O  C A L M )

1 .  G O  O U T S I D E  I N  N A T U R E .  I  K N O W  T H I S  S O U N D S  B O R I N G ,  B U T  I  P R O M I S E  T H A T  Y O U

W I L L  N O T  R E G R E T  I T !  G O I N G  O U T S I D E  I N  N A T U R E  A L L O W S  Y O U  T O  C O N N E C T  A N D  S E E

T H A T  T H E  W O R L D  I S  M O V I N G  A L O N G  A N D  T H A T  T H E R E  A R E  T H I N G S  H A P P E N I N G  T H A T

A R E  M U C H  B I G G E R  T H A N  Y O U .  Y O U  C A N  S E E  T H A T  Y O U  A R E  P A R T  O F  S O M E T H I N G  V A S T

A N D  O P E N  A N D  F R E E .  A L L O W  Y O U R S E L F  T O  C O N N E C T  T O  A N D  B E  C A L M E D  B Y  T H E

W O R L D  T H A T  I S  M O V I N G  A R O U N D  Y O U .  1 5 - 3 0  M I N U T E S  I S  A  G R E A T  P L A C E  T O  S T A R T .

2 .  T A K E  Y O U R  S H O E S  O F F  A N D  W A L K  I N  T H E  G R A S S  ( O R  D I R T  O R  S A N D ! ) .  T H E  E A R T H

H A S  A  N A T U R A L  E N E R G E T I C  C H A R G E  T O  I T  ( E L E C T R O M A G N E T I C )  A N D  T H I S  N A T U R A L

C H A R G E  W H E N  C O N N E C T E D  T O  O U R  B A R E  F E E T  ( S H O E S  I N T E R R U P T  T H I S  C H A R G E )

A L L O W  U S  T O  E N E R G E T I C A L L Y  “ F E E L ”  A T T A C H E D  T O  T H E  W O R L D  W E  L I V E  I N .  A N X I E T Y

C A N  F E E L  A S  I F  W E  A R E  F L O A T I N G  A W A Y ,  U N T E T H E R E D …  A N D  W A L K I N G  B A R E F O O T  I S  A

G R E A T  W A Y  T O  R E - A T T A C H  Y O U R S E L F  T O  S O M E T H I N G  G R E A T E R .  1 0 - 1 5  M I N U T E S  I S

G R E A T .

3 .  P L A Y  M U S I C  A T  5 2 8  H Z .  S I N C E  A N C I E N T  T I M E S  S O U N D  H E A L I N G  H A S  B E E N  U S E D  T O

T R E A T  V A R I O U S  C O N D I T I O N S ,  I N C L U D I N G  A N X I E T Y ,  D E P R E S S I O N ,  A U T I S M ,  D E M E N T I A ,

P O S T - T R A U M A T I C  S T R E S S  D I S O R D E R ,  A N D  M U C H  M O R E .  L I S T E N  T O  5 2 8  H Z  H E A L I N G

F R E Q U E N C I E S  T O  C A L M  Y O U R  M I N D ,  B O D Y ,  A N D  S O U L !  S E A R C H  T H I S  F R E Q U E N C Y  O N

I T U N E S ,  S P O T I F Y ,  A M A Z O N  M U S I C  A N D  M O R E !

4 .  H A R N E S S  T H E  B E N E F I T S  O F  E A R L Y  M O R N I N G  L I G H T .  S U N L I G H T  E X P O S E S  O U R

B O D I E S  T O  A  S P E C I F I C  C O M B I N A T I O N  O F  U V - A  A N D  I R - A  ( I N F R A R E D )  R A Y S  F I R S T  T H I N G

I N  T H E  M O R N I N G .  T H I S  C O M B I N A T I O N  R E L E A S E S  A  C A S C A D E  O F  H O R M O N E S  T O  M A K E

S U R E  W E  R E L E A S E  M E L A T O N I N  A T  N I G H T  F O R  B E T T E R  S L E E P  A M O N G  O T H E R  T H I N G S .

S O M E  T H I N G S  T H A T  A R E  P R O D U C E D  W I T H  E A R L Y  M O R N I N G  S U N  E X P O S U R E  A R E :

V I T A M I N  D ,  M E L A T O N I N ,  S E R O T O N I N ,  A N D  I R - A  R A Y S .  T H E S E  A R E  A L L  K N O W N  W A Y S  T O

H E L P  W I T H  B E T T E R  S L E E P  A T  N I G H T ,  I N C R E A S E  I N  E N E R G Y ,  D E C R E A S E  I N  A N X I E T Y ,

L E V E L I N G  O F  M O O D S ,  A N D  D E C R E A S E  O F  I N F L A M M A T I O N  ( J U S T  T O  N A M E  A  F E W ) .  T O

G E T  T H E  M O S T  B E N E F I T S  ( W I T H  T H E  L E A S T  R I S K )  G E T  O U T  I N  T H E  S U N  A S  C L O S E  T O

S U N R I S E  A S  P O S S I B L E .  E X P O S E  A S  M U C H  S K I N  A S  Y O U  C A N ,  N O  S U N S C R E E N  N E E D E D ,

N O  G L A S S E S  O R  S U N G L A S S E S ,  A N D  T I L T  Y O U R  F A C E  T O W A R D  T H E  S U N  W I T H  E Y E S

C L O S E D !  1 0 - 2 0  M I N U T E S  E V E R Y  M O R N I N G  W I L L  D O  W O N D E R S  F O R  Y O U R  H O R M O N A L

B A L A N C E  A N D  T H A T  W I L L  D O  W O N D E R S  F O R  Y O U R  A N X I E T Y !  * I F  Y O U  C A N  P L A N T  Y O U R

B A R E  F E E T  O N  T H E  G R O U N D ,  E V E N  B E T T E R !



5 .  C R E A T E  A  S L E E P  R O U T I N E !  ( I  C A N N O T  S T R E S S  T H I S  E N O U G H ! ) .  * 3 0 - 4 5  M I N U T E S

B E F O R E  B E D .  T A K E  A  H O T  B A T H / S H O W E R .  M A K E  Y O U R S E L F  A  C U P  O F

C H A M O M I L E / S L E E P Y  T I M E  T E A  ( N O  S W E E T E N E R  –  Y O U  W I L L  G E T  U S E D  T O  I T ;  T H E

S U G A R  W I L L  K E E P  Y O U  A W A K E ) .  N O  E L E C T R O N I C S  D U R I N G  T H I S  T I M E  ( S C R O L L I N G

K E E P S  Y O U R  D O P A M I N E  R E C E P T O R S  I N  T H E  B R A I N  H A R D  W I R E D  F O R  T H E  N E X T  “ H I T ”

F R O M  Y O U R  S C R E E N ) .  N O  L O U D ,  E X C I T I N G  T E L E V I S I O N  S H O W S …  A N D  T H E  B E S T  T H I N G

T O  D O  I S  R E A D  ( R E M E M B E R  G E T T I N G  S L E E P Y  A S  A  K I D ? ) .  I  K N O W  T H I S  M I G H T  S O U N D

B O R I N G  B U T  O N C E  Y O U  M A K E  T H I S  A  H A B I T ,  F A L L I N G  A S L E E P  B E C O M E S  M U C H  E A S I E R .

T H E  “ R O U T I N E ”  W I L L  C R E A T E  A  H A B I T / P A T H W A Y  F O R  Y O U R  N E R V O U S  S Y S T E M  T O  B E G I N

T O  A N T I C I P A T E  A N D  G E T  R E A D Y  F O R  S L E E P .  * * A L S O :  T R Y  A  L A V E N D E R  S P R A Y  O R

L O T I O N .

6 .  W H A T  D O E S  Y O U R  S E L F - T A L K  S O U N D  L I K E ?  D I D  Y O U  K N O W  T H A T  9 0 %  O F  A L L  T H E

T H I N G S  W E  H E A R  A B O U T  O U R S E L V E S …  A C T U A L L Y  C O M E  F R O M  O U R  O W N  S E L V E S ? !

Y E S ,  T H A T  I S  R I G H T !  W H A T  Y O U  S A Y  T O  Y O U R S E L F ,  A B O U T  Y O U R S E L F ,  H A S  A  R E A L  A N D

F I N I T E  E F F E C T  O N  H O W  Y O U  V I E W  Y O U R S E L F  A N D  Y O U R  C U R R E N T  A N D  F U T U R E

S I T U A T I O N S .   S O ,  W H A T  I S  T H E  R E M E D Y ?  T H I N K  O F  I T  L I K E  T H I S …  I M A G I N E  S O M E O N E

Y O U  L O V E  A N D  C A R E  F O R  D E E P L Y  ( C H I L D ,  P A R T N E R ,  S P O U S E ,  F A M I L Y ,  F R I E N D ,  E T C ) . .

H O W  D O  Y O U  S P E A K  T O  T H I S  S P E C I A L  P E R S O N  W H E N  T H E Y  “ M E S S ”  U P ?  D O  Y O U  T E L L

Y O U R  L O V E D  O N E  H O W  S T U P I D  A N D  D U M B  T H E Y  A R E ?  O R  D O  Y O U  G U I D E  T H E M  T O

C O R R E C T I O N ,  L O V I N G L Y  S U P P O R T  T H E M  A N D  R E W A R D  T H E M  F O R  B E T T E R  C H O I C E S ?

C H A N C E S  A R E  Y O U  A R E  C H O O S I N G  O P T I O N  T W O  A S  A  M E A N S  O F  H E L P I N G  Y O U R  L O V E D

O N E S  L E A R N  A N D  G R O W .  M Y  Q U E S T I O N  B E C O M E S  T H I S :  “ W H Y  D O N ’ T  Y O U  G I V E

Y O U R S E L F  T H E  S A M E  K I N D  O F  G R A C E ” ?  W H E R E  I S  I T  T H A T  W E  H A V E  L O S T  T H E  A B I L I T Y

T O  F O R G E T  T O  S U P P O R T  O U R S E L V E S  Y E T  C O N T I N U E  T O  S U P P O R T  T H E  W O R L D  A N D

P E O P L E  A R O U N D  U S ?  A D J U S T  Y O U R  S E L F  T A L K !  T H E  N E X T  T I M E  Y O U  “ M E S S  U P ”  T A L K

T O  Y O U R S E L F  T H E  S A M E  W A Y  Y O U  W O U L D  Y O U R  L O V E D  O N E .  G I V E  Y O U R S E L F  G R A C E ,

L O V E ,  F O R G I V E N E S S  A N D  E N C O U R A G E M E N T .  R E M E M B E R ,  9 0 %  O F  A L L  O F  T H E  T H I N G S

W E  H E A R  A B O U T  O U R S E L V E S  C O M E  F R O M  O U R  O W N  S E L F !  M A K E  Y O U R  S E L F - T A L K  T H E

K I N D  Y O U  A R E  P R O U D  O F .
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