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	Prefácio

	 

	Você já se sentir para baixo, estressado ou ansioso? Milhões de Americanos

	luta com estresse, ansiedade ou problemas de humor. Eles podem usar e

	lágrima no seu corpo, deixando-o sentir-se cansado, esgotado e vazio

	no interior.

	 

	Ao longo do tempo, o stress e a ansiedade podem construir fazendo com que você seja menos

	produtivo, ansiosos, tensos, e até mesmo infeliz. Um humor pobre pode fazer

	irritado, impaciente, e prejudicar o seu relacionamento. Você pode encontrá-lo

	difícil de se concentrar, mantenha-se motivado, ou realizar as tarefas.

	 

	Seu humor e o bem-estar mental afeta cada parte de sua vida para

	melhor ou pior. Enquanto o pobre sentimentos pode impactar negativamente a sua

	atividades, relacionamentos e no trabalho. Um feliz equilibrada de humor dá você

	as ferramentas precisa ser bem sucedido e aproveitar a vida.

	 

	Ganhando e a manutenção de um clima positivo pode ser difícil. Até

	recentemente, há foram poucas as opções para aqueles que procuram aumentar a sua

	humor. Alguns pessoas sugerem que o exercício, a respiração rotinas, ou cuidado

	dietas.

	 

	 

	 

	Capítulo 1:

	 

	O Básico

	 

	Sinopse

	 

	É possível para existir sem stress? Não! Pensando sobre o estresse em

	termos de "derrotar" ele está a bater a besta com o errado vara. O estresse

	é frequentemente tratado como um convidado indesejável. Vamos definir o registro

	reta. O estresse é uma parte inseparável da vida.

	 

	A simplificação pode algumas vezes ser esmagadora. A soma de coisas

	você tem em suas a vida e a soma das coisas que você tem que fazer pode ser muito

	um enorme montanha para empreender.

	 

	No entanto, você não tem que simplificar tudo de uma vez. Fazer uma matéria em um

	tempo, e tomar pequenos passos. Você vai chegar lá, e se divertir fazendo isso.

	 

	Como uma questão de verdade, você é capaz de fazer pequenas mas importantes coisas

	hoje para começar vivendo a vida simples.

	 

	 

	O Básico

	 

	É possível existe, sem estresse? Não! Pensando sobre o estresse em

	termos de "derrotar" ele está a bater a besta com o errado stick.

	O estresse é freqüentemente tratado como um convidado indesejável. Vamos definir o

	registro reto. O estresse é uma parte inseparável da vida. O estresse é o que

	unidades de você. O Stress dá-lhe de que o impulso e a motivação quando, digamos,

	você está engrenando para um exame importante, ou trabalhando em um vitais

	projeto, ou vai para dar um significativo apresentação, ou a preparação para a

	aparecer em um trabalho a entrevista.

	 

	O estresse, e de em si, não é ruim. Ele fica bem ou mal, dependendo

	como você percebe o e como adequada pensa que está a lidar

	com ele. Enfrentar o estresse é uma técnica e uma arte. Se você prefere viver

	um feliz e vida produtiva, você tem que aprender como lidar com ele.

	 

	O Estresse Fatos

	 

	O estresse é energia: se você não processá-lo da maneira correta, ele vai

	devorá-lo. Lidar com o estresse é uma ciência. Qualquer pessoa que prefere

	para viver feliz e rica vida precisa aprender. Vale a pena cometer

	algum tempo e o esforço para controlar algo que tem tantas

	extensa consequências para o tom de nossas vidas.

	 

	Me acompanhar na este energizante viagem, o que pode trazer um

	modificação no a sua vida, e determinar como você também pode fazer

	o estresse da vida livre ou com muito menos stress.

	 

	 

	Vamos começar começou!

	 

	Como é que o stress acontece?

	 

	A tensão é um parte inevitável da vida. O estresse pode se desenvolver a partir de

	qualquer um dos a seguir três emoções-

	 

	1. Frustração - é um estado de insatisfação decorrentes

	de

	não realizado necessidades ou problemas não resolvidos. Caracteriza-se por

	sentimentos de tensão ou ansiedade. Por exemplo, você pode ser frustrado

	devido à muito merecida promoção que você não consegue, um

	desacordo com o seu chefe, montagem da dívida, ou algo como

	simples assim chegam atrasados para o escritório. Lado de fora

	circunstâncias, frustrações podem ser devido a alguns traços de personalidade,

	como irreal expectativas, falta de vontade para mudar, talvez seja ou

