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	Prefazione

	 

	Hai mai sento giù, stressata o ansiosa? Milioni di Americani

	lotta con lo stress, l'ansia, o problemi di umore. Si può indossare e

	strappo sulla tua corpo lasciare ti senti stanco, esaurito, e vuoto

	all'interno.

	 

	Nel corso del tempo, stress e ansia possono costruire causando meno

	produttive, ansioso, teso, e anche infelice. Un povero umore può fare

	si irritabile, impaziente, e danneggiare i vostri rapporti. Si possono trovare

	resistente al fuoco, rimanere motivati, o di compiere compiti.

	 

	Il vostro umore e il benessere mentale colpisce ogni parte della tua vita per

	meglio o peggio. Mentre la povera sentimenti possono influire negativamente sulla

	attività, le relazioni e il lavoro. Un felice equilibrata umore ti dà

	gli strumenti hanno bisogno per avere successo e godere la vita.

	 

	Per ottenere e il mantenimento di uno stato d'animo positivo può essere difficile. Fino a

	recentemente, c' sono state un paio di opzioni per coloro che cercano di aumentare la loro

	l'umore. Alcuni le persone suggeriscono che l'esercizio, la respirazione routine, o attenzione

	le diete.

	 

	Semplificare E De-Stress

	 

	Modifica Abitudini Per Il Taglio Di Stress E Di Essere Più Felice

	 

	 

	Capitolo 1:

	 

	Le Nozioni Di Base

	 

	Sinossi

	 

	È possibile esistere senza stress? No! Pensando di stress in

	termini di "vincere" è battere la bestia con un altro bastone. Stress

	è frequente trattato come un ospite indesiderato. Cerchiamo di impostare il record

	dritto. Stress è una parte inseparabile della vita.

	 

	La semplificazione può alcune volte essere schiacciante. La somma di roba

	hai nel tuo la vita e la somma delle cose che devi fare potrebbe essere troppo

	enorme montagna per intraprendere.

	 

	Tuttavia non sono a semplificare tutto in una volta. Effettuare una materia in un

	tempo piccoli passi. Ci si arriva, e si divertono a farlo.

	 

	Come una questione di infatti, si è in grado di fare cose piccole ma importanti

	oggi per iniziare vivere la vita semplice.

	 

	 

	Le Nozioni Di Base

	 

	È possibile esistere senza stress? No! Pensando di stress in

	termini di "vincere" è battere la bestia con il male stick.

	Lo Stress è spesso trattato come un ospite indesiderato. Mettiamoci l'

	record dritto. Lo Stress è una parte inseparabile della vita. Lo Stress è ciò che

	le unità si. Lo Stress ti dà la spinta e le motivazioni quando, per esempio,

	stai ingranando per un esame importante, o lavorando su un vitale

	un progetto, o di andare per dare un significativo presentazione, o si stanno preparando a

	appaiono in un lavoro intervista.

	 

	Stress, e di di per sé, non è male. Diventa buono o cattivo a seconda

	come si percepisce e come adeguato si pensa di far fronte

	con essa. Affrontare lo stress è un mestiere e un'arte. Se si preferisce vivere

	un felice e vita produttiva, devi imparare a far fronte con essa.

	 

	Stress Fatti

	 

	Lo Stress è energia: se non processo è il modo corretto, sarà

	ti divorano. Affrontare lo stress è una scienza. Chi preferisce

	vivere felice e ricca la vita ha bisogno di imparare. Vale la pena di commettere

	po ' di tempo e sforzo per controllare qualcosa che ha così tanti

	ampio conseguenze per il tono della nostra vita.

	 

	Mi accompagnano in energizzante viaggio, che può portare a un

	modifica la tua vita, e determinare come si può fare

	la tua vita di stress gratuito o con molto meno stress.

	 

	 

	Andiamo iniziato!

	 

	Come mai lo stress accade?

	 

	La tensione è un parte inevitabile della vita. Lo stress può sviluppare

	qualsiasi tre emozioni-

	 

	1. La frustrazione - è uno stato di insoddisfazione derivante

	di

	non realizzato esigenze o problemi irrisolti. Essa è caratterizzata da

	sentimenti di tensione o ansia. Per esempio, si può essere frustrato

	a causa della molto meritata promozione che non hai, un

	disaccordo con il tuo capo, il montaggio di debito, o qualcosa di

	semplice come arrivo tardivo per l'ufficio. A parte al di fuori

	circostanze, frustrazioni può essere dovuto a un paio di tratti di personalità,

	come irrealistico le aspettative, la mancanza di volontà di cambiare, forse si o

	la mancanza di risultati.

