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BESKRIVNING

Vi ér gjorda for att hantera stressstress hjdlper oss att leva och dverleva. Men: for mycket, f6r ofta och
utan mojlighet till dterhdmtning sliter pad kroppen och idag &r stress den frimsta anledningen till att
ménniskor blir sjukskrivna. Nér vi upplever att vi saknar kontroll, nér arbetet innehaller hoga krav men fa
mojligheter att kunna paverka situationen, kommer vi férmodligen att kdnna oss jéktade, pressade och
angestfyllda. Kerstin Jeding och Giorgio Grossi har arbetat med och forskat kring utmattningssyndrom
och stressrelaterad ohélsa 1 ménga ar. Har forklarar de vad utmattningssyndrom &r, hur det uppkommer
och hur det yttrar sigoch ger forslag pa metoder och 6vningar for att komma ur det. Boken innehaller
bland annat ett kapitel om somn och tekniker for att sova bittre och ett om hur du kan bli bittre pa att
hushélla med din energi.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
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