
        
            
                
            
        

    
Pílula Digital

	 

	 

	 

	 

	 

	¡Estrés, aléjate de mí!

	 

	Translator: Erick Carballo

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	2024


Sumario

	Acerca del editor

	Aviso Legal

	Introducción

	Consejo #1: Mantente activo

	Consejo #2: Limita el ruido constante

	Consejo #3: Duerme lo suficiente

	Consejo #4: Reduce el consumo de cafeína

	Consejo #5: Ponte en primer lugar

	Consejo #6: Deja de postergar

	Consejo #7: Escucha música

	Consejo #8: Reduce los carbohidratos

	Consejo #9: Pasiflora

	Consejo #10: Usa la raíz de valeriana

	Consideraciones finales

	Agradecimientos

	

	 


Acerca del editor

	 

	[image: Image]

	 

	PÍLULA DIGITAL Nació con el propósito de proporcionar una Píldora Diaria de Conocimiento para todas las personas que, --ya que en la actualidad tienen poco tiempo para investigar información--, buscan principalmente en libros; un conocimiento más claro y sintetizado, pero sin perder la esencia de lo realmente importante en lo que están buscando.



	




	Aviso Legal

	 

	Este libro está protegido por derechos de autor y está destinado únicamente para uso personal. No está permitido alterar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte o contenido de este libro sin el consentimiento del autor o titular de los derechos de autor. Se tomarán acciones legales en caso de incumplimiento.



	




	Introducción

	 

	Todo el mundo se enfrenta a algún tipo de estrés en la vida, y no siempre es fácil encontrar alivio. Obligaciones familiares y profesionales, objetivos personales, problemas financieros... una lista que parece interminable. 

	 

	Pero la buena noticia es que hay formas sencillas de controlar eficazmente los niveles de estrés para que no lleguen al punto de hacerte perder la cabeza. Por supuesto, no es posible evitar el estrés por completo. Pero hay formas de aprender a identificar los desencadenantes del estrés, controlar los niveles de estrés y hacer frente al estrés y la ansiedad inevitables.

	 

	En este informe especial, veremos algunas de las muchas formas en que puedes mejorar tu calidad de vida aprendiendo a manejar adecuadamente tus niveles de estrés.

	Lo mejor de todo es que todos los métodos presentados en esta guía se basan en métodos y productos 100% naturales.

	 

	¿Estás listo para aprender por fin a controlar rápida y eficazmente tus niveles de estrés y vivir la vida que te mereces?
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