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内容简介：

幸福来自于得到我们想要的，如爱、认可、金钱和支持等等。但是大多数人在追求幸福的过程中，（这个过程指的是：无论他们是否正在寻找爱情，工作，婚姻问题的解决方案，还是解决那些面临着空巢、健康问题还有在现代世界生活的巨大压力问题），总会发现自己总是在取悦别人，直到自己最终产生怨恨、沮丧和愤怒的情绪。而《压力管理手册》将教会读者如何在爱的环境说话和生活，而不是陷于沮丧或怨恨的困境。
伊娃博士的压力疗法帮助读者理解他们前所未有的愤怒和压力，并提供精心设计的愤怒管理工具，以培育自己回到快乐的地方。主题包括：
1.理解压力反应和负面情绪
2.揭开你内心深处的触发器
3.平息你疯狂情绪的正念
4.找到你的力量
5.还更多内容等着你!
通过伊娃博士轻松幽默的压力管理指南的框架，读者将学习如何使用她的工具来磨练自己愤怒的原因，从而释放它并最终找到幸福。

作者简介：

伊娃·塞尔哈布（Eva Selhub），医学博士，国际公认的抗压专家、综合健康医师、作家、演说家、科学家和健康顾问，她将灵性与管理压力、达到最佳健康状态和找到永恒的快乐联系起来。伊娃博士用她强大的能量、智慧的话语和科学知识，吸引着她的客户和听众，使他们能够更好地改善自己的健康和生活。
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