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	Prólogo

	 

	¿Alguna vez siente triste, estresado o ansioso? Millones de Estadounidenses

	lucha con el estrés, la ansiedad, o problemas de estado de ánimo. Se puede usar y

	el rasgón en su cuerpo sin dejar que te sientas cansado, agotado y vacío

	en el interior.

	 

	A lo largo del tiempo, el estrés y la ansiedad pueden construir causando a ser menos

	productivo, ansioso, tenso, e incluso infeliz. Un mal estado de ánimo puede hacer

	irritable, impaciente, y afectar sus relaciones. Usted puede encontrar que es

	difícil concentrarse, mantener la motivación, o realizar tareas.

	 

	Su estado de ánimo y el bienestar mental afecta a cada parte de tu vida para

	mejor o peor. Mientras que los buenos sentimientos pueden afectar negativamente a su

	actividades, las relaciones y el trabajo. Un feliz estado de ánimo equilibrado le da

	las herramientas que necesitan para tener éxito y disfrutar de la vida.

	 

	Ganando y el mantenimiento de un estado de ánimo positivo puede ser difícil. Hasta

	recientemente, se han sido pocas opciones para aquellos que buscan aumentar su

	el estado de ánimo. Algunos sugieren que el ejercicio, la respiración rutinas, o cuidado

	las dietas.

	 

	 

	 

	Capítulo 1:

	 

	Los Fundamentos

	 

	Sinopsis

	 

	Es posible existe sin el estrés? No! El pensamiento sobre el estrés en

	términos de "derrotar" es golpear a la bestia con el mal palo. El estrés

	con frecuencia manejado como un invitado no deseado. Pongámonos en el registro

	en línea recta. El estrés es una parte inseparable de la vida.

	 

	La simplificación de mayo algunas de las veces ser abrumador. La suma de cosas

	usted tiene en su la vida y la suma de las cosas que tiene que hacer puede ser demasiado

	un enorme montaña para llevar a cabo.

	 

	Sin embargo, usted no simplificar todo a la vez. Hacer una cosa en un

	tiempo, y tomar pequeños pasos. Vas a llegar, y tener diversión el hacer de ella.

	 

	Como una cuestión de de hecho, usted es capaz de hacer pequeñas pero importantes cosas

	hoy para empezar una vida sencilla.

	 

	 

	Los Fundamentos

	 

	Es posible existen sin estrés? No! El pensamiento sobre el estrés en

	términos de "derrotar" es golpear a la bestia con el mal stick.

	El estrés es frecuentemente manejados como un invitado no deseado. Pongámonos en el

	registro en línea recta. El estrés es una parte inseparable de la vida. El estrés es lo que

	las unidades de usted. El estrés le da ese empuje y la motivación cuando, por ejemplo,

	te estás preparando para un examen importante, o trabajando en una vital

	proyecto, o ir para dar una importante presentación, o se preparan para

	aparecen en un trabajo de la entrevista.

	 

	El estrés, por y de en sí, no está mal. Resulta bueno o malo dependiendo de

	cómo se percibe y cómo adecuada crees que eres para hacer frente

	con ella. Enfrentar el estrés es una habilidad y un arte. Si usted prefiere vivir

	un feliz y la vida productiva, usted tiene que aprender a lidiar con él.

	 

	El Estrés Hechos

	 

	El estrés es energía: si no se procesa de la manera correcta, es

	os devora. Lidiar con el estrés es una ciencia. Alguien que prefiere

	para vivir feliz ricos y las necesidades de la vida para aprender. Vale la pena cometer

	algún tiempo y esfuerzo para el control de algo que tiene tantos

	amplia consecuencias para el tono de nuestras vidas.

	 

	Que me acompañe en este energizante viaje, que puede llevar a un

	modificación en su vida, y determinar cómo usted también puede hacer

	su estrés de la vida gratis o con mucho menos estrés.

	 

	 

	Vamos a llegar comenzó!

	 

	¿Cómo es el estrés que sucede?

	 

	La tensión es una parte inevitable de la vida. El estrés puede desarrollar

	cualquiera de los siguientes tres emociones-

	 

	1. La frustración - es un estado de insatisfacción que surjan

	de

	no realizadas necesidades o problemas sin resolver. Se caracteriza por

	los sentimientos de la tensión o la ansiedad. Por ejemplo, usted puede ser frustrado

	debido a la muy merecido promoción en la que tú no tienes, un

	desacuerdo con su jefe, el montaje de deuda, o algo como

	simple como llegar tarde a la oficina. Aparte de fuera de

	circunstancias, las frustraciones pueden ser debido a un par de rasgos de la personalidad,

	como poco realista las expectativas, la falta de voluntad para cambiar, tal vez es o

	la falta de los logros.

