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内容概要

压力既有好的一面，又会产生负面影响。
当你理解压力并不是一个坏东西时，你会喜欢压力并需要他，他将促使你处在高水平的热情和激情的
境况中。
    《即时压力管理》将有助于你处理个人的压力水平，让你知道你的压力来自哪里。
本书轻松的练习将帮助你使你的生活更加平静。
正如压力来自双手相压的一样，这一练习是为最忙的学者构想的。
本书中的每个练习一般只需5-20分钟，所以你将很快发现解决压力的方法。
所有这些简单而有效的技巧，你可以在工作中也可以在家庭中使用，这本书的观点将有助于你：    第
一，控制情绪；    第二，使你避免不想要的压力；    第三，评估自我需求和压力等级；    第四，抵消
过多压力的负面效果；    第五，对你的生活进行很好的权衡。
    现在——即时压力管理能够对你的生活取得更大的控制。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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