Det handler om balance

— Fokus pa stress og selvvaerd
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- en bog til dig som er ramt af stress, og gerne vil have en forstaelse af stress, laering af signaler og
konkrete veerktgjer til at styre uden om stress.



Nar du har laest e-bogen, har du faet en god indsigt i - og fundet ud af, hvad stress er, hvordan det
pavirker selvvaerd og selvtillid og hvordan du forebygger eller bliver fri af stress.

Trin for trin bliver du guidet gennem:

e Hvad er stress

o Tre |lgfte der fgre til succes
o /Endret adfaerd

o Selvveerd vs. Selvtillid
e Stressudvikling

o Forebyggelse af stress
e Prgv noget nyt

e 3 muligheder

e Tidsrgvere

o Vear effektiv

¢ Den onde cirkel

e Tankespind

e Fabalancei livet

e 0g meget mere...

“Det handler om Balance” — en fantastisk og let laeselig bog om falgerne af vores til tider hektiske
arbejdsliv og konsekvenser af for stort arbejdspres. En Gbenhjertig bog, der taler direkte til laeseren
og giver brugbare redskaber til efterfalgende refleksion. Som moderne menneske blev jeg nysgerrig
og fik @jnene op for risiciene i stress og bogens gode anvisninger gav anledning til at reflektere over
veerdierne i livet — i og udenfor arbejdslivet. “ - Lasse Ahm

Du far opskriften pa, hvordan du far et balanceret liv med overskud og livskvalitet pa en helt
konkret made.

Brug bogen som sparring og hjaelp til selvhjelp. Tag de sma "frg” til dig og opleve at et liv uden
stress venter.



