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Introdução ao Controle do Estresse

O que é estresse? Não é algo tangível, mas causa efeitos tangíveis. É nesse momento da vida em que você sente que as coisas não estão funcionando do jeito que você gostaria, gerando frustração. Você quer jogar tudo para cima e desistir. Alguns definirão o estresse como parte da vida. No entanto, não importa como você define isso, porque você o conhece, você já passou por isso e talvez você está sendo afetado por isso agora. Porém, como você pode conquistar isso é o fundamental. Para algumas pessoas, isso pode ser o maior motivador para alcançar coisas melhores e maiores. Para outros, o estresse pode ser um assassino.

O estresse por uma outra perspectiva

Estresse se refere a todas as situações internas e externas que podem resultar em mudanças fisiológicas, emocionais e mentais que ameaçam o equilíbrio da vida. Também pode ser chamado como a reação que se tem aos desafios ou quaisquer situações da vida diária. Em outras situações, especialmente física, o estresse possui um significado diferente. Aqui é traduzido para significar “tensão”, devido ao esforço contínuo da pressão que pode levar a lesões.

O estresse é importante de alguma forma?

Eu diria que SIM! Se você precisa de algo que te tire da zona de conforto bem rápido, o estresse é ideal. Se você se sente satisfeito, contente e muito confortável em sua posição atual, então você precisa de um motivador e o estresse é ideal para isso. Caso contrário, você pode muito bem se acomodar no mesmo lugar por toda a sua vida. Algumas pessoas nunca vão se sentir motivadas a dar o próximo grande salto ao menos que eles sintam que não estão recebendo o suficiente pela sua posição atual. No entanto, o mais importante ainda é saber como vencer o estresse.

Neste e-book, vamos discutir técnicas não-médicas de como vencer o estresse.

Elas são:


	Ioga

	Conexão social

	Meditação

	Atividade & Exercícios

	A autoafirmação

	Técnicas do sono

	Felicidade



Por que você deve ler este livro? Simples: porque você está estressado e porque nós vamos mostrar várias técnicas não-médicas para combater o estresse. Este e-Book mostrará métodos simples que você pode praticar em casa, bem como alguns métodos que são praticados por especialistas. Todas as técnicas aqui trabalham no aproveitamento das próprias energias do seu corpo e propriedades curativas, a fim de vencer o estresse, sem medicamentos. Além disso, você também vai aprender a identificar várias coisas que agravam o estresse e, consequentemente, como evitá-los. Você concorda que seria melhor evitar o estresse, em vez de ir ao fundo com ele e depois ter que lidar com isso. Então, como você reage ao estresse? Existe uma maneira melhor? Leia a seguir para obter soluções de como combater o estresse!
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