Zycie w stresie. Jak okielzna¢ leki.
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Zatrzymaj si¢ i pomysl, czy:

e tracisz kontrol¢ nad swoim zyciem?
e adrenalina rozsadza Ci glowg?
e gubisz si¢ w priorytetach?

A moze dopadt Cig stres?

Cos Cig ogranicza i ttamsi Twoja energie? Odczuwasz na przemian frustracje, agresje i
apati¢? Dziesiatki réznych czynnikéw wplywaja na Twoje zdrowie psychiczne, cho¢ z wielu
nawet nie zdajesz sobie sprawy! Konflikty w pracy czy niezdrowe relacje w domu to tylko
niewielka ich czg$¢. Stres jest choroba cywilizacyjna, przed ktora trudno uciec. Mozesz
jednak skutecznie go zwalczaé i nie pozwoli¢ mu przeja¢ kontroli nad wlasnym zyciem.

Ksiazka zawiera wiele inspirujacych historii, w ktorych przejrzysz si¢ niczym w lustrze.
Ogromna liczba cennych wskazdéwek pozwoli Ci dostrzec Twoje relacje z otoczeniem w
zupelie nowym $wietle. Wazna cze$cia lektury sa rowniez techniki roztadowywania i
unikania stresu. Wreszcie poczujesz, co znaczy oddycha¢ pelna piersia bez bolesnego kiucia
w dotku. Dobre samopoczucie to pierwszy krok do egzystencjalnej idylli. Odwaz sig zrobi¢
kolejny!

Maty stowniczek zestresowanej istoty:

e Czas -- Opanuj i zorganizuj,

o wypalenie zawodowe -- zauwaz w porg i uniknij,
o spirala stresu -- wyluzuj zamiast nakrgcac,

e sensi cel -- odnajdz i stosuj,

o odktadanie na pozniej -- zaniechaj i zwalczaj.
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