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INETE

Natychmiastowe opanowanie stresu

MATYC MMIASTOWE
CPAHOWANIE
STRESU
- Cena 25.00 zt
.\..-'HI‘- "ot -
Dostepnos¢ niedostepny online - sprawdz w sklepie
stacjonarnym
Numer katalogowy 9788394097165
Kod EAN 9788394097165
Producent Halszka
Autor Jacek Kryg

Opis produktu

100 metod na natychmiastowe opanowanie stresu. Wyniki naszych dziatan zwykle zalezne sg od narzedzi, jakie
stosujemy, w naszym wypadku od technik , natychmiast”. Z pomoca tych technik sprébuj usung¢ dokuczajace objawy stresu.
Korzysci ptynace z walki ze stresem sg tak duze, ze warto ,.zaryzykowac” odwotanie sie do opisanych technik, tym bardziej, ze
wiekszos¢ z nich nie wymaga jakichkolwiek naktaddéw czy inwestycji. Wrecz odwrotnie, przynajmniej niektére z nich moga
okazad sie wspaniatg inwestycjg na przysztos¢, zaréwno tg blizsza, jak i dalsza.

Obok uspokojenia od zaraz, obok powrotu do normalnego funkcjonowania, techniki ,natychmiast” potrafig wzmocni¢ nas
emocjonalnie, gdyz uswiadamiajg nam, ze w duzym zakresie jeste$my panami wtasnego zycia.

Spis tresci:

Whprowadzenie. Stres cecha naszych czaséw
Denerwowanie sie skraca zycie

Poznaj samego siebie, poznaj swéj stres
Przyczyny stresu

Efekty stresu

Postawy wobec sytuacji stresotwérczych
Drogi uspokajania sie

Warunki efektywnej walki ze stresem
Korzysci ptynace z zastosowania technik ,natychmiast”
Najwazniejsze filozofie codziennego zycia
Filozofia codziennego oddychania

Filozofia codziennego ruszania sie

Proste sposoby na natychmiastowe opanowanie stresu
Praca na wielu poziomach

Praca z pod$wiadomoscia

Praca z umystem

Praca z ciatem

Uspokajajgce ¢wiczenia fizyczne

Automasaz

Chinski automasaz

Terapeutyczne triki i wynalazki
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