
    
    



    
            
                
                    
                        
                            
                                
                                    
                                    Zwalcz stres (nowy).pdf

                                    (528 KB)
                                    
                                        Pobierz
                                

                                
                                    
                                    
                                        








	
		
			[image: 89700748.001.png]
			
		

		
			
				
					
						Niniejszy 
						darmowy 
						ebook zawiera 
						fragment
						 
					
				

			

			
				
					
						pełnej wersji pod tytułem:
						 
					
				

			

			
				
					
						"Zwalcz stres"
					
				

			

			
				
					
						Aby przeczytać informacje o pełnej wersji, 
						kliknij tutaj
					
				

			

			
				
					
						Darmowa publikacja
					
					
						 
					
					
						dostarczona przez 
					
				

			

			
				
					
						ZloteMysli.pl
					
				

			

			
				
					
						Niniejsza publikacja może być kopiowana, oraz dowolnie rozprowadzana 
					
				

			

			
				
					
						tylko  i wyłącznie  w  formie  dostarczonej  przez  Wydawcę.  Zabronione  są 
					
				

			

			
				
					
						jakiekolwiek zmiany w zawartości publikacji bez pisemnej zgody wydawcy. 
					
				

				
					
						Zabrania się jej odsprzedaży, zgodnie z
						 
						regulaminem Wydawnictwa Złote 
					
				

			

			
				
					
						Myśli
						.
					
				

			

			
				
					
						© Copyright for Polish edition by 
						ZloteMysli.pl
					
				

			

			
				
					
						Data: 8.05.2008
					
				

				
					
						Tytuł: Zwalcz stres
					
				

				
					
						Autor: Janusz Konrad Jędrzejczyk
					
				

			

			
				
					
						Projekt okładki: Marzena Osuchowicz
					
				

			

			
				
					
						Korekta: Sylwia Fortuna
					
				

			

			
				
					
						Skład: Anna Grabka
					
				

			

			
				
					
						Internetowe Wydawnictwo Złote Myśli Sp. z o. o.
					
				

				
					
						ul. Daszyńskiego 5
					
				

				
					
						44-100 Gliwice
					
				

				
					
						WWW: 
						www.ZloteMysli.pl
					
				

				
					
						EMAIL: 
						kontakt@zlotemysli.pl
					
				

			

			
				
					
						Wszelkie prawa zastrzeżone.
					
				

				
					
						All rights reserved.
					
				

			

			[image: 89700748.002.png]
			
		

		
			
				
					
						SPIS TREŚCI
					
				

			

			
				
					
						WPROWADZENIE
						.
						...................................................................4
					
				

				
					
						Jak działa stres? 
						.
						................................................................5
					
				

				
					
						Ciało
						.
						...........................................................................5
					
				

				
					
						Oddech
						.
						........................................................................5
					
				

				
					
						Umysł
						.
						..........................................................................6
					
				

				
					
						JAK UWOLNIĆ SIĘ OD STRESU?
						.
						.................................................7
					
				

				
					
						Relaksacja
						.
						........................................................................7
					
				

				
					
						Zasady stosowania ćwiczeń relaksacyjnych
						.
						.................................8
					
				

				
					
						   1. Kiedy możemy wykonywać ćwiczenia?
					
				

			

			
				
					
						 
						.................................8
					
				

			

			
				
					
						   2. Podstawowe zasady relaksacji
					
				

			

			
				
					
						 
						..........................................9
					
				

			

			
				
					
						  
						.................................................................11
					
				

				
					
						Talizman Snu
						.
						...................................................................16
					
				

				
					
						Ideoplastia
						.
						......................................................................19
					
				

				
					
						Przykłady zastosowania ideoplastii w codziennym życiu
						.
						................27
					
				

				
					
						Świadome Sny
						.
						..................................................................32
					
				

				
					
						HARMONOGRAM ĆWICZEŃ RELAKSACYJNYCH
						.
						..............................38
					
				

				
					
						Tydzień pierwszy.
						.
						.............................................................39
					
				

				
					
						Tydzień drugi.
						.
						..................................................................43
					
				

				
					
						Tydzień trzeci.
						.
						.................................................................46
					
				

				
					
						Uwagi końcowe
						.
						................................................................46
					
				

				
					
						Przykładowy dziennik ćwiczeń
						.
						..............................................47
					
				

				
					
						OD AUTORA
						.
						.......................................................................60
					
				

			

			
				
					
						   3.
					
				

			

			
				
					
						  
						   Ćwiczenia
					
				

			

		

		
			
				
					
						ZWALCZ STRES
						 – darmowy fragment – 
						kliknij po więcej
					
				

				
					
						Janusz Konrad Jędrzejczyk
					
				

			

			
				
					
						● 
					
					
						str. 
					
					
						4
					
				

			

			
				
					
						Wprowadzenie
					
				

			

			
				
					
						Żyjemy w czasach, kiedy stres dotyka każdego z nas. Umiejętność 
					
				

				
					
						radzenia sobie z nim posiada niewielu, więc skazani jesteśmy na jego 
					
				

				
					
						negatywne  skutki.  Czujemy  się  zmęczeni,  jesteśmy  nerwowi, 
					
				

				
					
						doświadczamy bólów głowy, zaburzeń pamięci, mamy kłopoty ze snem, 
					
				

				
					
						jesteśmy rozdrażnieni, czujemy niepokój. Tabletki, alkohol i wiele innych 
					
				

				
					
						metod, którymi próbujemy sobie radzić ze skutkami nadmiernego stresu 
					
				

				
					
						dają tylko chwilową ulgę, bo w rzeczywistości ich pomoc jest tylko 
					
				

				
					
						pozorna. Nieliczni, którzy mają czas i pieniądze mogą sobie pozwolić na 
					
				

				
					
						fachową pomoc i to pod warunkiem, że uświadamiają sobie prawdziwą 
					
				

				
					
						przyczynę swoich kłopotów. Większość z nas cierpi w milczeniu mając 
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						Jak działa stres? 
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						Jedną z podstawowych reakcji naszego ciała na stres jest wzrost napięcia 
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