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* dowiedz sie wszystkiego o wewnetrznej walce hormonow
e 0szacuj straty w postaci chordb, schorzen i niepozadanych reakcji organizmu

* pokonaj stres na zimno!

Zawiera testy na okre$lenie poziomu i typéw stresu

Znajdz czas na prace, to cena sukcesu. Znajdz czas na relaks, to tajemnica mtodosci

(Zrédfto irlandzkie)

Pietrzace sie obowiazki, uciekajace terminy, kolejne wyzwania. Pretensje szefa, humory
narzeczonej, ptacz dziecka. Manewrujesz miedzy przyspieszonym biciem serca, kolejng
bezsenng noca i ogarniajacym Cie poczuciem bezsilnosci. Czy budzisz sie zmeczony

i z niechecig myslisz o tym, co przygotowat dla Ciebie nowy dzier? Zauwazasz u siebie
niezdrowa pobudliwo$¢, a moze - przeciwnie - w zasadzie nie masz na nic ochoty?

Jesli towarzysza temu trudnosci wegetatywne, sztywny kark, bole gtowy, napiecie miesni,
diagnoza jest prosta. Jeste$ nosicielem najbardziej popularnej choroby cywilizacyjne;.

Zapadtes na stres.

Stres stanowi Twoja codzienno$é. Jednak nie musi szkodzi¢ Twojemu zdrowiu, a zamiast
tego moze chroni¢ Cie przed szkodliwym wptywem Srodowiska. Wystarczy tylko, ze okazesz
sie od niego sprytniejszy! Z tego wyjatkowego poradnika dowiesz sie, jak obnizy¢ poziom
stresu, aby dtugotrwale pozostaé zdrowym i petnym energii. Twoim drogowskazem stanie
sie metoda inteligentnego postepowania ze stresem, ktora zawiera wiedze, czym jest
wiasciwie stres i co on powoduje w ludzkim organizmie. Nie oznacza to zmiany stylu zycia
na poszukiwanie bezstresowego otoczenia oraz unikania wszelkich stresoréw. Metoda ta
pomoze Gi za to odnalez¢ rownowage miedzy tymi dwoma przeciwnymi biegunami.

Szes¢ waznych krokow inteligentnego postepowania ze stresem:

e Zrozumienie, czym jest stres
* Rozpoznanie, skad on sie bierze

e Zapoznanie sie z dziataniami prewencyjnymi
* Znalezienie indywidualnej metody relaksacyjnej

e Zrzucenie balastu
» Wiasciwe gospodarowanie czasem
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