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Prefácio


Prezado leitor


Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks. 


A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em virtude da rápida evolução das ciências, novas descobertas e abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto. 


Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático nas áreas terapêuticas, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional. 


Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão do assunto abordado, facilitando o diálogo com o profissional de sua confiança.  


Boa Leitura


Equipe Editorial


LeBooks





INTRODUÇÃO 


Ansiedade, tensão e stress são elementos constantes n​a vida moderna. Com o ritmo acelerado, torna-se cada vez mais difícil encontrar tempo e espaço para relaxar de vez em quando.


E, assim, o stress vai se tornando um fator contribuinte para muitas doenças, como ataques cardíacos e derrames. Como essas duas enfermidades são, respectivamente, a primeira, e a terceira causa de morte todos os anos, a importância de lidar com o stress não pode ser subestimada.


Primeiramente, temos que saber se o nosso stress é crônico, ou se é ocasionado por algum fator pontual, como alguma perda de emprego e problemas familiares. Através dessa divisão, podemos listar os melhores tratamentos e a maneira mais eficiente para alcançar o relaxamento. 


Depois disso, descobriremos que temos nossas próprias maneiras de conviver com o stress, o que não implica, necessariamente, que todos nós sejamos eficazes ao lidar com a ansiedade e as tensões que são parte integrante da vida diária. Não importa quem somos, nem o que fazemos, há sempre situações, ou momentos, em que as coisas parecem ficar fora de controle.


Nessas situações, quando a vida parece quase pesada demais para suportarmos, temos maneiras diferentes de lidar com o que está acontecendo ao redor. Os estoicos e resolutos enfrentam as situações estressantes com nada mais do que força de caráter e força de vontade. Entretanto, a maioria das pessoas precisa de algum tipo de apoio para superar  momentos como estes.


Para algumas pessoas, o álcool é a solução, e para outros, os medicamentos e o tabaco. Porém, para muitos, em momentos de grande stress e tensão, correr à procura de um médico é a primeira opção.


Em todos estes cenários, é fato que beber, fumar, ou até mesmo tomar medicamentos prescritos, pode não ser a melhor coisa a se fazer. Evidentemente eles podem trazer um alívio temporário para uma a situação estressante, mas, infelizmente, esta é apenas uma trégua temporária. Além disso, na maioria das vezes, o problema causador do stress volta em breve.


O stress é um problema para todos, mas a boa notícia é que há inúmeras ações diferentes para reduzirmos os problemas causadores do stress. Dentre eles, muitos são naturais e não apresentam toxinas.


O objetivo deste guia é analisar essas maneiras naturais de lidar com a irritação excessiva tanto quanto possível e, ao mesmo tempo, destacar como cada tratamento natural pode ser adotado em nosso dia a dia. 


Antes de iniciar a busca para encontrar maneiras naturais que todos possam usar, vamos começar pela definição de stress e o que ele pode provocar.





1 – O QUE É O STRESS?
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Há uma abundância de definições diferentes nos dicionários do o que seria o stress, mas talvez a maneira mais fácil de categorizá-lo seja descrevê-lo como a tensão emocional e física que nos é imposta pela pressão do mundo exterior.


Quando estamos sob stress, cada um de nós reage de uma maneira diferente, porém o mais comum é que a pessoa estressada seja tensa e irritável, incapaz de se concentrar, ou focar no trabalho que tem nas mãos. Além disso, muitas pessoas sofrem de dores de cabeça, aumento dos batimentos cardíacos e até mesmo tonturas ou vertigens.


Agora, a primeira coisa a entender é que, enquanto estamos presos no stress "mau", há também o stress bom, pois para muitas pessoas, o stress positivo é requisito essencial em suas vidas.


Por exemplo, existem milhares de pessoas, que passam uma parte significativa de suas vidas, fazendo coisas que a maioria de nós acharia que são completamente loucas. São amadores, que não estão sendo pagos nem com um único centavo, para escalar os edifícios mais altos do mundo, saltar de paraquedas ou fazer bungee jumping.
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