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BESKRIVNING

Hoj din stresstroskel och bli mer effektiv! Svensk sjdlvhjdlp baserad pd aktuell forskning. Stress dr en
livsviktig reaktion som rétt anvidnd kan bidra till 6kad livskvalitet, hdlsa och energi. Samtidigt utgor
stressrelaterade sjukdomar betydande problem for folkhédlsan 1 de flesta ldnderna i1 véstvdrlden och
forvintas oka ytterligare under de kommande tio aren. Ménga av de vanligaste folksjukdomarna hos vuxna
kan 1 upp till 70 % av fallen kopplas till l&ngvarig stress 1 kombination med en ogynnsam och ohéilsosam
livsstil. Stress medfér en 6kad risk for olyckor 1 och utanfor arbetet samt hélsovadliga beteenden som
missbruk av droger/tobak, dédliga kostvanor och bristande fysisk aktivitet. Stressrelaterade besvér har
dartill ekonomiskt negativa konsekvenser, minskar effektiviteten 1 arbetet och &r en gldadjedodare i
privatlivet. Samtidigt kan mild stress stimulera kroppens olika skyddssystem som aktiveras for att hantera
potentiellt svérare stressorer. Detta antyder att en mattlig mingd stress kan skydda och till och med stirka
kroppen langsiktigt. Hur ska man da stressa ritt? Det &ar litt! Oavsett vad det & som stressar, sd dr
l6sningarna 1 princip desamma. Det behdver inte handla om att helt byta livsstil utan snarare om att viva in
stresshantering 1 vardagen. Det kan man gora badde genom sitt forhallningssitt och ett antal l4ttillgédngliga
tekniker och metoder. Motivation och engagemang kriaver kunskap och nér det giller stress sa &r finns
16sningarna ofta ndrmre 4n vad manga forestéller sig. Hér far du strategier, tekniker och dvningar for att:
hantera stress.forbéttra din somnkvalitet. 6ka din energi och prestationsformaga.hantera konflikter
effektivt.uppnd en balanserad sjilvkinsla.ta reda pa vad du vill och sédtta mél. Boken formedlar dven
aktuell stressforskning sdsom:Vad stress dr och hur det paverkar kroppen. Anledningar till att man far
olika symtom, t ex hjartklappning, och vad de betyder. Hur stress och bukfetma hinger ihop. Anledningen
till att man vaknar mitt i natten nir man ar stressad.Stressa ratt! bygger pa aktuell svensk och internationell
forskning.Dan Hasson dr medicine doktor, leg sjukskoterska och diplomerad oOsterldndskt utbildad
akupunktor. Han har doktorerat i stresshantering och hélsopromotion vid Uppsala universitet och arbetar
for ndrvarande som forskare vid Karolinska Institutet och Sophiahemmet hogskola. Dan dr en mycket
uppskattad foreldsare inom bade niringslivet och universitetsviarlden. Han har en enastaende formaga i att
omvandla avancerad vetenskap till pataglig och lattforstaelig information som kan appliceras i det
vardagliga livet. Ar 2004 vann Dan Hassons webbaserade sjdlvhjilpsprogram for stresshantering ett
hedersutndmnande i EU-kommissionens prestigefyllda tdvling ?eHealth awards?.Omslagsformgivare:
Destrito Byra
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
9789137139432 by Smakprov Media AB - Issuu

Scopri Stressa rétt! : 6ka din energi, hélsa och effektivitet di Dan Hasson, byrd Destrito: spedizione
gratuita per i clienti Prime e per ordini a partire da 29 ...

Stressa ritt! : Oka din energi, hiilsa och effektivitet - Dan Hasson - e ...

Tidigare utgivning Stressa rétt - 6ka din energi, hilsa och effektivitet. Till Daniel & Sophia. ... 9 Stirk dina
skyddsfaktorer 24 Sa stressar man ritt ...

Stressa ritt! : Oka din energi, hilsa och effektivitet - E-bok - Dan ...

Hitta bésta priser pa Stressa ritt!: Oka din energi, hélsa och effektivitet av Dan Hasson som e-bok (epub,
pdf) eller ladda ner e-bocker gratis fran ...
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