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DESCRIZIONE

Gli effetti dello stress sul nostro corpo sono deleteri e includono tra l'altro dermatiti, malattie
cardiovascolari, obesita, diabete, depressione e cancro. Nel linguaggio comune si parla di stress ogni volta
che ci si trova in difficolta, riducendolo cosi a un semplice stato di irritazione e disappunto. Ma siamo
sicuri di sapere esattamente che cos'¢ lo stress? Quando possiamo davvero dirci stressati e quale impatto
ha questo disturbo sulla nostra salute? Gestire lo stress spiega in maniera semplice in che modo il nostro
organismo viene indebolito dallo stress, predisponendolo a varie malattie. Il cervello tuttavia puo anche
essere un valido alleato per tenere sotto controllo questa onnipresente fonte di disturbi. Attraverso
tecniche come la mindfulness, il respiro, la meditazione, l'attivita fisica, il massaggio e altri metodi,
Agnese Mariotti incoraggia ad affrontare lo stress, anziché subirlo, e accompagna passo a passo con
leggerezza verso una maggiore serenita.
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COSA DICE GOOGLE DI QUESTO LIBRO?

Nella stessa maniera, puoi gestire lo stress e riuscire a fare con successo quello che devi senza farti del
male. Come? Segui questi consigli:

Lo stress ¢ un forte ostacolo per il nostro benessere e la nostra vitalita e oggi come mai ¢ costantemente
presente nelle nostre giornate. Il dolore che ...

Lo stress ¢ una lamentela comune per la maggior parte degli adulti. La consapevolezza offre alcune
strategie per gestire 1 livelli di stress. Provare una singola ...
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