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Dbaj o lekko�æ swojego bytu: 

� spójrz w oczy Twoim najgro�niejszym stresorom 
� dowied� siê wszystkiego o wewnêtrznej walce hormonów 
� oszacuj straty w postaci chorób, schorzeñ i niepo¿¹danych reakcji organizmu 
� pokonaj stres na zimno! 

Zawiera testy na okre�lenie poziomu i typów stresu

Znajd� czas na pracê, to cena sukcesu. Znajd� czas na relaks, to tajemnica m³odo�ci 
(�ród³o irlandzkie)

Piêtrz¹ce siê obowi¹zki, uciekaj¹ce terminy, kolejne wyzwania. Pretensje szefa, humory 
narzeczonej, p³acz dziecka. Manewrujesz miêdzy przyspieszonym biciem serca, kolejn¹ 
bezsenn¹ noc¹ i ogarniaj¹cym Ciê poczuciem bezsilno�ci. Czy budzisz siê zmêczony
i z niechêci¹ my�lisz o tym, co przygotowa³ dla Ciebie nowy dzieñ? Zauwa¿asz u siebie 
niezdrow¹ pobudliwo�æ, a mo¿e � przeciwnie � w zasadzie nie masz na nic ochoty?
Je�li towarzysz¹ temu trudno�ci wegetatywne, sztywny kark, bóle g³owy, napiêcie miê�ni, 
diagnoza jest prosta. Jeste� nosicielem najbardziej popularnej choroby cywilizacyjnej. 
Zapad³e� na stres.

Stres stanowi Twoj¹ codzienno�æ. Jednak nie musi szkodziæ Twojemu zdrowiu, a zamiast 
tego mo¿e chroniæ Ciê przed szkodliwym wp³ywem �rodowiska. Wystarczy tylko, ¿e oka¿esz 
siê od niego sprytniejszy! Z tego wyj¹tkowego poradnika dowiesz siê, jak obni¿yæ poziom 
stresu, aby d³ugotrwale pozostaæ zdrowym i pe³nym energii. Twoim drogowskazem stanie 
siê metoda inteligentnego postêpowania ze stresem, która zawiera wiedzê, czym jest 
w³a�ciwie stres i co on powoduje w ludzkim organizmie. Nie oznacza to zmiany stylu ¿ycia 
na poszukiwanie bezstresowego otoczenia oraz unikania wszelkich stresorów. Metoda ta 
pomo¿e Ci za to odnale�æ równowagê miêdzy tymi dwoma przeciwnymi biegunami.

Sze�æ wa¿nych kroków inteligentnego postêpowania ze stresem: 

� Zrozumienie, czym jest stres 
� Rozpoznanie, sk¹d on siê bierze 
� Zapoznanie siê z dzia³aniami prewencyjnymi 
� Znalezienie indywidualnej metody relaksacyjnej 
� Zrzucenie balastu 
� W³a�ciwe gospodarowanie czasem  
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