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E n d i n g  H o l i d a y  S t r e s s

        Y o u  m i g h t  r e m e m b e r  t h e  d a y  S a n t a
C l a u s  b r o u g h t  y o u  y o u r  f i r s t  b i c y c l e .   

I t  h a d  g r e e n  h a n d l e b a r s  a n d  s e e m e d  t o
s h i n e  u n d e r  t h e  C h r i s t m a s  t r e e  l i g h t s .   

I t  w a s  h a r d  t o  b e l i e v e  t h a t  t h e  p r e s e n t  o f
y o u r  d r e a m s  h a d  a c t u a l l y  a r r i v e d .   

Y o u  k n e w  y o u ’ d  a l w a y s  r e m e m b e r  i t  a s
t h e  b e s t  C h r i s t m a s  e v e r .

        F a s t  f o r w a r d  a  f e w  y e a r s .   
I t ’ s  C h r i s t m a s  w e e k ,  a n d  y o u ’ r e  a  b a s k e t

c a s e .   
Y o u  d o n ’ t  t h i n k  y o u ’ l l  e v e r  b e  a b l e  t o

f i n i s h  a l l  t h e  s h o p p i n g ,  t h e  w r a p p i n g ,  a n d
t h e  d e c o r a t i n g  i n  t i m e  f o r  t h e  b i g  d a y .   
Y o u  a l s o  h a v e  v i s i t s  t o  m a k e ,  c a r d s  t o

s e n d ,  a n d  d o n a t i o n s  t o  m a i l  o u t .   
Y o u  a r e  d e a l i n g  w i t h  f u l l - f l e d g e d

C h r i s t m a s  s t r e s s ,  a n d  i t  s h o w s  n o  s i g n s  o f
a b a t i n g .



         T h e r e  a r e  m a n y  c a u s e s  o f
h o l i d a y  s t r e s s .   

T o  b e g i n  w i t h ,  y o u  m i g h t  b e  s t r i v i n g
t o  f u l f i l l  u n r e a l i s t i c  e x p e c t a t i o n s .   
Y o u  m i g h t  h a v e  a  p e r f e c t  p o s t c a r d

v i e w  o f  t h e  h o l i d a y s — a  v i s i o n  t h a t  n o
h u m a n  b e i n g  c o u l d  e x p e c t  t o  r e a l i z e .   

Y o u r  i m p r e s s i o n s  o f  h o l i d a y s  m i g h t
h a v e  b e e n  f o r m e d  b y  t h e  m o v i e s ,

w h e r e  f a m i l i e s  g a t h e r  a r o u n d  a  t r e e
a n d  s i n g  C h r i s t m a s  c a r o l s  i n  p e r f e c t

h a r m o n y .   

   T h e  s t r e s s  o f  t h e  h o l i d a y  s e a s o n  c a n  b e
t r y i n g  i n  t h e  b e s t  o f  c i r c u m s t a n c e s .   
B u t  i f  y o u ’ r e  d e a l i n g  w i t h  o t h e r  m a j o r

s t r e s s o r s ,  s u c h  a s  t h e  r e c e n t  d e a t h  o f  a
l o v e d  o n e ,  h o l i d a y  s t r e s s  c a n  s e e m

u n b e a r a b l e .   
Y o u  m i g h t  b e  s o  t e n s e  t h a t  y o u  c a n n o t
e n j o y  a n y  h o l i d a y - r e l a t e d  a c t i v i t i e s .   

Y o u  m i g h t  s n a p  a t  y o u r  c h i l d r e n  o r  y o u r
s p o u s e ,  a n d  y o u  m i g h t  f i n d  y o u r s e l f  u n a b l e

t o  f o c u s  a t  w o r k .



         A n o t h e r  c o m m o n  c a u s e  o f  h o l i d a y
s t r e s s  i s  h a v i n g  t o o  m a n y  p e o p l e  o n  y o u r

C h r i s t m a s  l i s t .   
Y o u  m i g h t  e x p e c t  y o u r s e l f  t o  b u y  f o r  n o t

o n l y  m e m b e r s  o f  y o u r  i m m e d i a t e  f a m i l y ,  b u t
a l s o  f o r  t e a c h e r s ,  f r i e n d s ,  d i s t a n t  r e l a t i v e s ,

a n d  c o - w o r k e r s .   
Y o u  d o n ’ t  w a n t  t o  l e a v e  a n y o n e  o u t ,  s o  y o u
c r e a t e  a  l i s t  t h a t  e v e n  S a n t a  C l a u s  w o u l d

f i n d  d i f f i c u l t  t o  f i l l .   

Y o u  m i g h t  a l s o  b e  s u f f e r i n g  f r o m  t h e
s t r e s s e d - o u t  h o s t  s y n d r o m e .   Y o u  m i g h t

h a v e  b e e n  e l e c t e d  t o  h o l d  C h r i s t m a s
f e s t i v i t i e s  a t  y o u r  h o u s e ,  a n d  y o u ’ r e

p a n i c k e d .   Y o u ’ r e  s t r i v i n g  t o  d e c o r a t e
t h e  h o u s e ,  t r i m  t h e  t r e e ,  g r o c e r y  s h o p ,
b a k e  c o o k i e s ,  a n d  p r e p a r e  f u d g e .   Y o u

d o n ’ t  k n o w  w h e n  y o u ’ l l  h a v e  t i m e  t o
s t r i n g  t h e  l i g h t s  i n  f r o n t  o f  y o u r  h o u s e ,
o r  t o  m o u n t  t h e  C h r i s t m a s  c a r d s  o n  t h e

f i r e p l a c e .



T h e  f a c t  i s ,  y o u  c a n  e n j o y  t h e  h o l i d a y s
w h i l e  r e d u c i n g  y o u r  s t r e s s  l e v e l

c o n s i d e r a b l y .   
T h i s  b e g i n s  w i t h  e n g a g i n g  i n  s o m e  p r e -

h o l i d a y  p l a n n i n g .   
W r i t e  a  l i s t  o f  y o u r  g o a l s  f o r  t h e

h o l i d a y s .   
W h a t  d o  y o u  r e a l l y  w a n t  t o  a c c o m p l i s h

t h i s  y e a r ?   
W h a t  c a n  y o u  r e a l i s t i c a l l y  d o  o n  y o u r

o w n ,  a n d  w h a t  w i l l  y o u  n e e d  h e l p  w i t h ?   
P u t t i n g  y o u r  a i m s  i n  w r i t i n g  c a n  h e l p  t o

g i v e  y o u  s o m e  p e a c e  o f  m i n d .

          F a m i l y  m e m b e r s  m i g h t  b e
c o n t r i b u t i n g  t o  y o u r  s t r e s s .   

Y o u r  c h i l d r e n  m i g h t  b e  d e m a n d i n g  t h e
l a t e s t  v i d e o  g a m e s ,  e v e n  t h o u g h  y o u ’ r e
b u d g e t  w i l l  n e v e r  a c c o m m o d a t e  t h e m .   

Y o u r  m a t e  m i g h t  b e  d e m a n d i n g  t h a t  y o u
i n c r e a s e  y o u r  s h a r e  o f  t h e  h o l i d a y  c h o r e s .   
Y o u r  p a r e n t s  m i g h t  b e  d e m a n d i n g  t o  s t a y

a  w e e k  o r  m o r e  a t  y o u r  h o u s e ,  c r e a t i n g
f u r t h e r  t e n s i o n  f o r  y o u r  h o u s e h o l d .   



          I t ’ s  a l s o  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  s e t  y o u r  o w n
a g e n d a  f o r  t h e  h o l i d a y s .   

D o n ’ t  l e t  o t h e r  p e o p l e  d i c t a t e  t h e  a g e n d a  f o r
y o u .   

I n  t h i s  w a y ,  y o u  c a n  e n s u r e  t h a t  y o u r  n e e d s  a r e
m e t ,  b e f o r e  y o u  a t t e m p t  t o  f u l f i l l  t h e  n e e d s  o f

o t h e r s .   
C h a n c e s  a r e ,  y o u r  g o a l s  a r e  n o t  t o  b u y  p r e s e n t s
f o r  e v e r y o n e  y o u ’ v e  e v e r  m e t  o r  t o  g e t  o u t  e v e r y

d e c o r a t i o n  y o u ’ v e  e v e r  o w n e d .   R a t h e r ,  y o u r  g o a l
i s  p r o b a b l y  t o  h a v e  a  s a f e ,  f e s t i v e  h o l i d a y  w h e r e

y o u ,  y o u r  f a m i l y  a n d  f r i e n d s  c a n  e n j o y  t h e
f e s t i v i t i e s .    

R e a l i z i n g  w h a t  y o u r  t r u e  g o a l  i s ,  a n d  m a p p i n g
o u t  a  w a y  t o  g e t  t h e r e ,  c a n  h e l p  t o  r e d u c e  y o u r

s t r e s s .



                    T h e r e  i s  n o  d e n y i n g  t h a t  h o l i d a y sT h e r e  i s  n o  d e n y i n g  t h a t  h o l i d a y s
m a k e  a d d i t i o n a l  d e m a n d s  o n  y o u r  t i m e .m a k e  a d d i t i o n a l  d e m a n d s  o n  y o u r  t i m e .     

H o w e v e r ,  t h r o u g h  a p p r o p r i a t e  t i m e -H o w e v e r ,  t h r o u g h  a p p r o p r i a t e  t i m e -
m a n a g e m e n t  t e c h n i q u e s ,  y o u  c a n  w o r k  t om a n a g e m e n t  t e c h n i q u e s ,  y o u  c a n  w o r k  t o
e n s u r e  t h a t  y o u  a r e  n o t  o v e r w h e l m e d  b ye n s u r e  t h a t  y o u  a r e  n o t  o v e r w h e l m e d  b y

r e s p o n s i b i l i t i e s .r e s p o n s i b i l i t i e s .     
I f  y o u  h a v e  a  d i f f i c u l t  t a s k  t o  f a c e ,  c o n s i d e rI f  y o u  h a v e  a  d i f f i c u l t  t a s k  t o  f a c e ,  c o n s i d e r

e n l i s t i n g  t h e  a i d  o f  f a m i l y  a n d  f r i e n d s .e n l i s t i n g  t h e  a i d  o f  f a m i l y  a n d  f r i e n d s .     
S h a r i n g  t h e  l o a d  c a n  r e d u c e  y o u r  s t r e s sS h a r i n g  t h e  l o a d  c a n  r e d u c e  y o u r  s t r e s s

l e v e l  r e m a r k a b l y .l e v e l  r e m a r k a b l y .       
A l s o ,  y o u  h a v e  t o  s t r i k e  t h e  i d e a  t h a t  y o uA l s o ,  y o u  h a v e  t o  s t r i k e  t h e  i d e a  t h a t  y o u
m u s t  h a v e  t h e  p e r f e c t  h o l i d a y .m u s t  h a v e  t h e  p e r f e c t  h o l i d a y .     I n s t e a d ,I n s t e a d ,

s t r i v e  t o  c r e a t e  a  h o l i d a y  t h a t ’ s  g o o ds t r i v e  t o  c r e a t e  a  h o l i d a y  t h a t ’ s  g o o d
e n o u g h … g o o d  e n o u g h  t o  m a k e  y o u  s m i l e …e n o u g h … g o o d  e n o u g h  t o  m a k e  y o u  s m i l e …

g o o d  e n o u g h  t o  b r i n g  j o y  t o  y o u r  l o v e dg o o d  e n o u g h  t o  b r i n g  j o y  t o  y o u r  l o v e d
o n e s .o n e s .     

A l s o ,  s p e n d  a t  l e a s t  p a r t  o f  y o u r  h o l i d a yA l s o ,  s p e n d  a t  l e a s t  p a r t  o f  y o u r  h o l i d a y
p r e p a r a t i o n s  d o i n g  s o m e  g o o d  f o r  s o m e o n ep r e p a r a t i o n s  d o i n g  s o m e  g o o d  f o r  s o m e o n e

i n  n e e d .i n  n e e d .     
Y o u ’ l l  f i n d  t h e  e x p e r i e n c e  r e w a r d i n g — a n d  i tY o u ’ l l  f i n d  t h e  e x p e r i e n c e  r e w a r d i n g — a n d  i t
s h o u l d  h e l p  y o u  t o  b e t t e r  c o p e  w i t h  h o l i d a ys h o u l d  h e l p  y o u  t o  b e t t e r  c o p e  w i t h  h o l i d a y

d e m a n d sd e m a n d s





E n d i n g  V a c a t i o n  S t r e s s

              I t ’ s  t h e  t i m e  t h a t  y o u ’ v e  b e e n  w a i t i n g  f o rI t ’ s  t h e  t i m e  t h a t  y o u ’ v e  b e e n  w a i t i n g  f o r
a l l  y e a r  l o n g .a l l  y e a r  l o n g .     

Y o u  h a v e  a n  u n i n t e r r u p t e d  t w o  w e e k s  a w a yY o u  h a v e  a n  u n i n t e r r u p t e d  t w o  w e e k s  a w a y
f r o m  w o r k .f r o m  w o r k .     

W h i l e  i t  s h o u l d  b e  a  t i m e  o f  n o n - s t o pW h i l e  i t  s h o u l d  b e  a  t i m e  o f  n o n - s t o p
r e l a x a t i o n ,  t h e  i d e a  o f  y o u r  v a c a t i o n  i sr e l a x a t i o n ,  t h e  i d e a  o f  y o u r  v a c a t i o n  i s
a l r e a d y  b e g i n n i n g  t o  s t r e s s  y o u  o u t .a l r e a d y  b e g i n n i n g  t o  s t r e s s  y o u  o u t .     

Y o u  w o n d e r  i f  y o u ’ l l  r e t u r n  f r o m  y o u r  t r i pY o u  w o n d e r  i f  y o u ’ l l  r e t u r n  f r o m  y o u r  t r i p
m o r e  f r u s t r a t e d  a n d  a g i t a t e d  t h a n  w h e n  y o um o r e  f r u s t r a t e d  a n d  a g i t a t e d  t h a n  w h e n  y o u

l e f t .l e f t .

                  A t  t h i s  p o i n t ,  y o u ’ r e  s t r e s s e dA t  t h i s  p o i n t ,  y o u ’ r e  s t r e s s e d
o u t  a b o u t  t h e  c o s t  o f  t h e  t r i p …o u t  a b o u t  t h e  c o s t  o f  t h e  t r i p …

w h e t h e r  y o u r  p l a n e  w i l l  a r r i v e  i n  t i m ew h e t h e r  y o u r  p l a n e  w i l l  a r r i v e  i n  t i m e
f o r  y o u  t o  t a k e  y o u r  c r u i s e … i f  y o u ’ l lf o r  y o u  t o  t a k e  y o u r  c r u i s e … i f  y o u ’ l l

h a v e  e n o u g h  c l o t h e s  f o r  y o u rh a v e  e n o u g h  c l o t h e s  f o r  y o u r
j o u r n e y … h o w  t o  k e e p  y o u r  c h i l d r e n  i nj o u r n e y … h o w  t o  k e e p  y o u r  c h i l d r e n  i n
l i n e  d u r i n g  t h e  t r i p … a n d  w h e t h e r  y o ul i n e  d u r i n g  t h e  t r i p … a n d  w h e t h e r  y o u

w i l l  a c t u a l l y  e n j o y  y o u r s e l f .w i l l  a c t u a l l y  e n j o y  y o u r s e l f .   
  I n s t e a d  o f  b e i n g  a  s o o t h i n g  t r i pI n s t e a d  o f  b e i n g  a  s o o t h i n g  t r i p
a w a y  f r o m  i t  a l l ,  y o u r  v a c a t i o n  i sa w a y  f r o m  i t  a l l ,  y o u r  v a c a t i o n  i s
q u i c k l y  b e c o m i n g  a  m a j o r  s t r e s sq u i c k l y  b e c o m i n g  a  m a j o r  s t r e s s

e v e n t .e v e n t .



                  I t  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e  t h i s  w a y .I t  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e  t h i s  w a y .     
Y o u  c a n  e n j o y  a  v a c a t i o n  t h a t  c a r r i e s  w i t h  i tY o u  c a n  e n j o y  a  v a c a t i o n  t h a t  c a r r i e s  w i t h  i t

a  m i n i m u m  a m o u n t  o f  s t r e s s .a  m i n i m u m  a m o u n t  o f  s t r e s s .     
H o w e v e r ,  i t  w i l l  n o t  h a p p e n  w i t h o u t  s o m eH o w e v e r ,  i t  w i l l  n o t  h a p p e n  w i t h o u t  s o m e

c o n c e r t e d  e f f o r t  o n  y o u r  p a r t .c o n c e r t e d  e f f o r t  o n  y o u r  p a r t .     
I n  e s s e n c e ,  y o u  m u s t  w o r k  t o  h a v e  f u n — a n dI n  e s s e n c e ,  y o u  m u s t  w o r k  t o  h a v e  f u n — a n d
t h e  s o o n e r  y o u  r e a l i z e  t h a t ,  t h e  l e s s  s t r e s st h e  s o o n e r  y o u  r e a l i z e  t h a t ,  t h e  l e s s  s t r e s s

y o u ’ l l  e n c o u n t e r .y o u ’ l l  e n c o u n t e r .

                  A  r e l a t i v e l y  s t r e s s - f r e e  v a c a t i o n  r e q u i r e sA  r e l a t i v e l y  s t r e s s - f r e e  v a c a t i o n  r e q u i r e s
a  g r e a t  d e a l  o f  a d v a n c e d  p l a n n i n g .a  g r e a t  d e a l  o f  a d v a n c e d  p l a n n i n g .     

T o  b e g i n  w i t h ,  y o u  s h o u l d  d e v e l o p  a  b u d g e t  f o rT o  b e g i n  w i t h ,  y o u  s h o u l d  d e v e l o p  a  b u d g e t  f o r
y o u r  v a c a t i o n ,  b a s e d  u p o n  h o w  m u c h  m o n e yy o u r  v a c a t i o n ,  b a s e d  u p o n  h o w  m u c h  m o n e y

y o u ’ v e  s a v e d .y o u ’ v e  s a v e d .     
R e s i s t  t h e  t e m p t a t i o n  t o  c h a r g e  i t  a l l  o n  y o u rR e s i s t  t h e  t e m p t a t i o n  t o  c h a r g e  i t  a l l  o n  y o u r

c r e d i t  c a r d .c r e d i t  c a r d .     
O t h e r w i s e ,  y o u ’ l l  h a v e  t o  e n d u r e  a  g r e a t  d e a lO t h e r w i s e ,  y o u ’ l l  h a v e  t o  e n d u r e  a  g r e a t  d e a l
o f  f i n a n c i a l  s t r e s s  o n c e  y o u  r e t u r n  f r o m  y o u ro f  f i n a n c i a l  s t r e s s  o n c e  y o u  r e t u r n  f r o m  y o u r

t r i p .t r i p .     
O n c e  y o u ’ v e  e s t a b l i s h e d  a  b u d g e t ,  b e  s u r e  t oO n c e  y o u ’ v e  e s t a b l i s h e d  a  b u d g e t ,  b e  s u r e  t o

s t i c k  t o  i t .s t i c k  t o  i t .     
O v e r s p e n d i n g  w i l l  s i m p l y  e x a c e r b a t e  y o u rO v e r s p e n d i n g  w i l l  s i m p l y  e x a c e r b a t e  y o u r

s t r e s s .s t r e s s .



                  A s  y o u  p l a n  y o u r  t r i p  w i t h  y o u r  t r a v e lA s  y o u  p l a n  y o u r  t r i p  w i t h  y o u r  t r a v e l
a g e n t ,  t h e r e  a r e  s o m e  k e y  q u e s t i o n s  y o ua g e n t ,  t h e r e  a r e  s o m e  k e y  q u e s t i o n s  y o u

s h o u l d  a s k  y o u r s e l f .s h o u l d  a s k  y o u r s e l f .     
F o r  i n s t a n c e ,  w o u l d  y o u  e n j o y  a n  a d v e n t u r e -F o r  i n s t a n c e ,  w o u l d  y o u  e n j o y  a n  a d v e n t u r e -

r e l a t e d  v a c a t i o n ,  s u c h  a s  r i d i n g  t h e  r a p i d s  o rr e l a t e d  v a c a t i o n ,  s u c h  a s  r i d i n g  t h e  r a p i d s  o r
g o i n g  t o  a  d u d e  r a n c h ?g o i n g  t o  a  d u d e  r a n c h ?     

O r  a r e  y o u  m o r e  i n t e r e s t e d  i n  s h o p p i n g  a n dO r  a r e  y o u  m o r e  i n t e r e s t e d  i n  s h o p p i n g  a n d
s i g h t s e e i n g ?s i g h t s e e i n g ?     

I s  y o u r  i d e a  o f  a  r e l a x i n g  t i m e  a  f l i g h tI s  y o u r  i d e a  o f  a  r e l a x i n g  t i m e  a  f l i g h t
t h r o u g h  t h e  c l o u d s  o r  a  c r u i s e  a l o n g  t h et h r o u g h  t h e  c l o u d s  o r  a  c r u i s e  a l o n g  t h e

w a v e s ?w a v e s ?     
T h e  m o r e  i n f o r m a t i o n  y o u r  a g e n t  h a s  a b o u tT h e  m o r e  i n f o r m a t i o n  y o u r  a g e n t  h a s  a b o u t

y o u r  p e r s o n a l  p r e f e r e n c e s ,  t h e  b e t t e r  a b l e  h ey o u r  p e r s o n a l  p r e f e r e n c e s ,  t h e  b e t t e r  a b l e  h e
o r  s h e  w i l l  b e  t o  p l a n  a  v a c a t i o n  t h a t ’ so r  s h e  w i l l  b e  t o  p l a n  a  v a c a t i o n  t h a t ’ s

r e l a x i n g  f o r  y o u .r e l a x i n g  f o r  y o u .

N e x t ,  y o u  s h o u l d  s e r i o u s l y  c o n s i d e r  b o o k i n gN e x t ,  y o u  s h o u l d  s e r i o u s l y  c o n s i d e r  b o o k i n g
y o u r  v a c a t i o n  t h r o u g h  a  t r a v e l  a g e n t .y o u r  v a c a t i o n  t h r o u g h  a  t r a v e l  a g e n t .     

T h e  a g e n t  c a n  d o  a  g r e a t  d e a l  o f  t h e  p l a n n i n gT h e  a g e n t  c a n  d o  a  g r e a t  d e a l  o f  t h e  p l a n n i n g
f o r  y o u .f o r  y o u .     

A n  e x p e r i e n c e d  a g e n t  w i l l  a l s o  k n o w  t h eA n  e x p e r i e n c e d  a g e n t  w i l l  a l s o  k n o w  t h e
p i t f a l l s  y o u ’ l l  w a n t  t o  a v o i d .p i t f a l l s  y o u ’ l l  w a n t  t o  a v o i d .     

H e  o r  s h e  i s  i n  t h e  b u s i n e s s  o f  m a k i n gH e  o r  s h e  i s  i n  t h e  b u s i n e s s  o f  m a k i n g
v a c a t i o n e r s  h a p p y ,  s o  t h e  a g e n t  w i l l  h a v e  e x t r av a c a t i o n e r s  h a p p y ,  s o  t h e  a g e n t  w i l l  h a v e  e x t r a
i n c e n t i v e  t o  m a k e  s u r e  t h a t  y o u r  v a c a t i o n  g o e si n c e n t i v e  t o  m a k e  s u r e  t h a t  y o u r  v a c a t i o n  g o e s

w e l l .w e l l .



D e t e r m i n e  i n  a d v a n c e  e x a c t l y  h o w  m u c h  t i m eD e t e r m i n e  i n  a d v a n c e  e x a c t l y  h o w  m u c h  t i m e
y o u ’ l l  n e e d  o f f  i n  o r d e r  t o  e n s u r e  t h a t  y o u ry o u ’ l l  n e e d  o f f  i n  o r d e r  t o  e n s u r e  t h a t  y o u r

v a c a t i o n  i s  a  s u c c e s s .v a c a t i o n  i s  a  s u c c e s s .     
I f  y o u  a l l o t  t o o  l i t t l e  t i m e ,  y o u  c o u l d  f i n dI f  y o u  a l l o t  t o o  l i t t l e  t i m e ,  y o u  c o u l d  f i n d
y o u r s e l f  b e g g i n g  y o u r  b o s s  f o r  a d d i t i o n a ly o u r s e l f  b e g g i n g  y o u r  b o s s  f o r  a d d i t i o n a l

t i m e  a s  y o u r  v a c a t i o n  c o m e s  t o  a n  e n d ,t i m e  a s  y o u r  v a c a t i o n  c o m e s  t o  a n  e n d ,
c a u s i n g  b o t h  y o u  ( a n d  y o u r  b o s s )  a d d i t i o n a lc a u s i n g  b o t h  y o u  ( a n d  y o u r  b o s s )  a d d i t i o n a l

s t r e s s .s t r e s s .     
A l s o ,  d o n ’ t  a l l o t  s o  m u c h  t i m e  t h a t  y o u ’ l lA l s o ,  d o n ’ t  a l l o t  s o  m u c h  t i m e  t h a t  y o u ’ l l

b e c o m e  r e s t l e s s .b e c o m e  r e s t l e s s .     
Y o u ’ l l  w a n t  a  v a c a t i o n  t h a t  g i v e s  y o u  aY o u ’ l l  w a n t  a  v a c a t i o n  t h a t  g i v e s  y o u  a

r e s p i t e  f r o m  y o u r  d a i l y  d u t i e s ,  b u t  t h a t  d o e sr e s p i t e  f r o m  y o u r  d a i l y  d u t i e s ,  b u t  t h a t  d o e s
n o t  l e a v e  y o u  f e e l i n g  c o m p l e t e l y  o u t  o fn o t  l e a v e  y o u  f e e l i n g  c o m p l e t e l y  o u t  o f

t o u c h .t o u c h .

                B e  s u r e  t o  f i n d  o u t  f r o m  t h e  t r a v e l  a g e n tB e  s u r e  t o  f i n d  o u t  f r o m  t h e  t r a v e l  a g e n t
j u s t  w h a t  k i n d  o f  w e a t h e r  y o u ’ r e  l i k e l y  t oj u s t  w h a t  k i n d  o f  w e a t h e r  y o u ’ r e  l i k e l y  t o

e n c o u n t e r  o n  y o u r  t r i p .e n c o u n t e r  o n  y o u r  t r i p .     
O n e  o f  t h e  m o s t  s t r e s s f u l  a s p e c t s  o f  a  v a c a t i o nO n e  o f  t h e  m o s t  s t r e s s f u l  a s p e c t s  o f  a  v a c a t i o n
c a n  b e  f i n d i n g  t h a t  y o u  a r e  u n p r e p a r e d  f o r  t h ec a n  b e  f i n d i n g  t h a t  y o u  a r e  u n p r e p a r e d  f o r  t h e

w e a t h e r .w e a t h e r .     
F i n d  o u t  e x a c t l y  w h a t  k i n d  o f  t e m p e r a t u r e s  y o uF i n d  o u t  e x a c t l y  w h a t  k i n d  o f  t e m p e r a t u r e s  y o u
c a n  e x p e c t ,  w h e t h e r  t h e r e  i s  l i k e l y  t o  b e  w i n d ,c a n  e x p e c t ,  w h e t h e r  t h e r e  i s  l i k e l y  t o  b e  w i n d ,

a n d  h o w  l i k e l y  i t  i s  t h a t  i t  w i l l  r a i n .a n d  h o w  l i k e l y  i t  i s  t h a t  i t  w i l l  r a i n .     
I n  t h i s  w a y ,  y o u  c a n  p r e p a r e  y o u r s e l f  f o r  t h eI n  t h i s  w a y ,  y o u  c a n  p r e p a r e  y o u r s e l f  f o r  t h e
t y p e  o f  c o n d i t i o n s  y o u ’ r e  l i k e l y  t o  e n c o u n t e r .t y p e  o f  c o n d i t i o n s  y o u ’ r e  l i k e l y  t o  e n c o u n t e r .



                  B e  g e n e r o u s  w i t h  y o u r  p a c k i n g — b u t  n o tB e  g e n e r o u s  w i t h  y o u r  p a c k i n g — b u t  n o t
o v e r l y  g e n e r o u s .o v e r l y  g e n e r o u s .     

I n  o t h e r  w o r d s ,  m a k e  s u r e  t h a t  y o u  p a c kI n  o t h e r  w o r d s ,  m a k e  s u r e  t h a t  y o u  p a c k
e v e r y t h i n g  y o u ’ r e  l i k e l y  t o  n e e d ,  b u t  d o n ’ t  p a c ke v e r y t h i n g  y o u ’ r e  l i k e l y  t o  n e e d ,  b u t  d o n ’ t  p a c k

n o n - e s s e n t i a l s .n o n - e s s e n t i a l s .     
Y o u ’ l l  w a n t  t o  m a k e  s u r e  t h a t  y o u  h a v e  e n o u g hY o u ’ l l  w a n t  t o  m a k e  s u r e  t h a t  y o u  h a v e  e n o u g h

c l o t h e s  t o  l a s t  y o u r  e n t i r e  j o u r n e y ,  s i n c e  i tc l o t h e s  t o  l a s t  y o u r  e n t i r e  j o u r n e y ,  s i n c e  i t
m i g h t  b e  h a r d  f o r  y o u  t o  f i n d  l a u n d r y  f a c i l i t i e sm i g h t  b e  h a r d  f o r  y o u  t o  f i n d  l a u n d r y  f a c i l i t i e s

a l o n g  t h e  w a y .a l o n g  t h e  w a y .   
  B u t  y o u  d o n ’ t  w a n t  t o  b e  s o  w e i g h t e d  d o w nB u t  y o u  d o n ’ t  w a n t  t o  b e  s o  w e i g h t e d  d o w n

t h a t  y o u  c a n ’ t  m o v e  y o u r  s u i t c a s e .t h a t  y o u  c a n ’ t  m o v e  y o u r  s u i t c a s e .     
A l s o ,  b e  s u r e  t o  l e a v e  r o o m  i n  y o u r  s u i t c a s e  f o rA l s o ,  b e  s u r e  t o  l e a v e  r o o m  i n  y o u r  s u i t c a s e  f o r

t h e  s o u v e n i r s  y o u ’ l l  w a n t  t o  b u y  f o r  y o u rt h e  s o u v e n i r s  y o u ’ l l  w a n t  t o  b u y  f o r  y o u r
f r i e n d s  a n d  f a m i l y  m e m b e r s .f r i e n d s  a n d  f a m i l y  m e m b e r s .

                  A  v a c a t i o n  s h o u l d  b e  t h e  m o s t  r e l a x i n gA  v a c a t i o n  s h o u l d  b e  t h e  m o s t  r e l a x i n g
e v e n t  o f  t h e  y e a r .e v e n t  o f  t h e  y e a r .     

T h a t ’ s  w h y  i t ’ s  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  t r y  t o  m a k eT h a t ’ s  w h y  i t ’ s  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  t r y  t o  m a k e
i t  a s  s t r e s s - f r e e  a s  p o s s i b l e .i t  a s  s t r e s s - f r e e  a s  p o s s i b l e .   

  B y  m a i n t a i n i n g  a  s e n s i b l e  b u d g e t ,  d o i n g  s o m eB y  m a i n t a i n i n g  a  s e n s i b l e  b u d g e t ,  d o i n g  s o m e
e x t e n s i v e  p l a n n i n g ,  a n d  a s k i n g  f o r  h e l p  i f  y o ue x t e n s i v e  p l a n n i n g ,  a n d  a s k i n g  f o r  h e l p  i f  y o u
n e e d  i t ,  y o u  s h o u l d  b e  i n  a  p o s i t i o n  t o  r e d u c en e e d  i t ,  y o u  s h o u l d  b e  i n  a  p o s i t i o n  t o  r e d u c e

y o u r  s t r e s s  l e v e l  c o n s i d e r a b l y .y o u r  s t r e s s  l e v e l  c o n s i d e r a b l y .     
B o n  v o y a g e !B o n  v o y a g e !         



E x e r c i s e :   
T h e  U l t i m a t e  S t r e s s - R e l i e v e r

              H o w e v e r ,  t h e  s e c r e t  t o  e f f e c t i v e l yH o w e v e r ,  t h e  s e c r e t  t o  e f f e c t i v e l y
d e a l i n g  w i t h  t h e  s t r e s s  m a y  b e  t o  g e td e a l i n g  w i t h  t h e  s t r e s s  m a y  b e  t o  g e t

y o u r  b o d y  o n t o  a n  a c t u a l  t r e a d m i l l .y o u r  b o d y  o n t o  a n  a c t u a l  t r e a d m i l l .     
E x e r c i s e  c a n  b e  t h e  k e y  t o  s t r e s s  r e l i e f .E x e r c i s e  c a n  b e  t h e  k e y  t o  s t r e s s  r e l i e f .     

I t ’ s  a n  o b v i o u s  a n t i d o t e  t o  f a t i g u e .I t ’ s  a n  o b v i o u s  a n t i d o t e  t o  f a t i g u e .     
I t  c a n  m a k e  y o u  f e e l  m o r e  e n e r g e t i c ,I t  c a n  m a k e  y o u  f e e l  m o r e  e n e r g e t i c ,

i m p r o v i n g  y o u r  s t r e n g t h  a n d  r e s i l i e n c y .i m p r o v i n g  y o u r  s t r e n g t h  a n d  r e s i l i e n c y .     
I t  h a s  b e e n  s h o w n  t h a t  i n d i v i d u a l s  w h oI t  h a s  b e e n  s h o w n  t h a t  i n d i v i d u a l s  w h o

a r e  m o r e  p h y s i c a l l y  f i t  o f t e n  e x p e r i e n c ea r e  m o r e  p h y s i c a l l y  f i t  o f t e n  e x p e r i e n c e
f e w e r  h e a l t h  t r o u b l e s .f e w e r  h e a l t h  t r o u b l e s .     

I n  a d d i t i o n ,  e x e r c i s e r s  a r e  l e s s  l i k e l y  t oI n  a d d i t i o n ,  e x e r c i s e r s  a r e  l e s s  l i k e l y  t o
s u f f e r  f r o m  p s y c h o l o g i c a l  p r o b l e m s  s u c hs u f f e r  f r o m  p s y c h o l o g i c a l  p r o b l e m s  s u c h

a s  d e p r e s s i o n ,  b i n g e  e a t i n g ,  o ra s  d e p r e s s i o n ,  b i n g e  e a t i n g ,  o r
i n s o m n i a .i n s o m n i a .   

              W i t h o u t  e x e r c i s e ,  y o u  a r e  i n c r e a s i n g  t h eW i t h o u t  e x e r c i s e ,  y o u  a r e  i n c r e a s i n g  t h e
l i k e l i h o o d  t h a t  y o u  w i l l  b e  a f f l i c t e d  w i t h  c o l d s ,  f l u ,l i k e l i h o o d  t h a t  y o u  w i l l  b e  a f f l i c t e d  w i t h  c o l d s ,  f l u ,

o r  o t h e r  m e d i c a l  p r o b l e m s .o r  o t h e r  m e d i c a l  p r o b l e m s .     
A e r o b i c  e x e r c i s e  i n  p a r t i c u l a r  c a n  i m p r o v e  y o u rA e r o b i c  e x e r c i s e  i n  p a r t i c u l a r  c a n  i m p r o v e  y o u r

c a r d i o v a s c u l a r  s y s t e m  a n d  d e c r e a s e  y o u r  a n x i e t yc a r d i o v a s c u l a r  s y s t e m  a n d  d e c r e a s e  y o u r  a n x i e t y
l e v e l .l e v e l .       

S o m e  s t u d i e s  h a v e  s h o w n  t h a t ,  d u r i n g  a e r o b i cS o m e  s t u d i e s  h a v e  s h o w n  t h a t ,  d u r i n g  a e r o b i c
e x e r c i s e ,  a  c h e m i c a l  i s  p r o d u c e d  i n  t h e  b r a i n  w h i c he x e r c i s e ,  a  c h e m i c a l  i s  p r o d u c e d  i n  t h e  b r a i n  w h i c h

h e l p s  t o  h e a l  t h e  b o d y  f r o m  s t r e s s - r e l a t e dh e l p s  t o  h e a l  t h e  b o d y  f r o m  s t r e s s - r e l a t e d
c o n d i t i o n s .c o n d i t i o n s .       

Y o u  s h o u l d  e x e r c i s e  a t  l e a s t  t h r e e  d a y s  a  w e e k  f o rY o u  s h o u l d  e x e r c i s e  a t  l e a s t  t h r e e  d a y s  a  w e e k  f o r
3 0  m i n u t e s  a t  a  t i m e  i n  o r d e r  t o  i m p r o v e  n o t  o n l y3 0  m i n u t e s  a t  a  t i m e  i n  o r d e r  t o  i m p r o v e  n o t  o n l y

y o u r  h e a l t h  b u t  y o u r  m e n t a l  o u t l o o k .y o u r  h e a l t h  b u t  y o u r  m e n t a l  o u t l o o k .



                E x e r c i s e  c a n  a l s o  i m p r o v e  y o u r  s e l f -E x e r c i s e  c a n  a l s o  i m p r o v e  y o u r  s e l f -
i m a g e .i m a g e .     

Y o u ’ l l  e x p e r i e n c e  g r e a t e r  s e l f - w o r t h ,  w h i c hY o u ’ l l  e x p e r i e n c e  g r e a t e r  s e l f - w o r t h ,  w h i c h
w i l l ,  i n  t u r n ,  r e d u c e  y o u r  s t r e s s  l e v e l .w i l l ,  i n  t u r n ,  r e d u c e  y o u r  s t r e s s  l e v e l .     

A  c o n f i d e n t  p e r s o n  i s  a n  i n d i v i d u a l  w h o  k n o w sA  c o n f i d e n t  p e r s o n  i s  a n  i n d i v i d u a l  w h o  k n o w s
h o w  t o  h a n d l e  s t r e s s  w i t h o u t  b e c o m i n gh o w  t o  h a n d l e  s t r e s s  w i t h o u t  b e c o m i n g

f l u s t e r e d .f l u s t e r e d .     
A s  a  r e s u l t  o f  e x e r c i s e ,  y o u  m a y  a l s o  e n d  u pA s  a  r e s u l t  o f  e x e r c i s e ,  y o u  m a y  a l s o  e n d  u p

e a t i n g  b e t t e r .e a t i n g  b e t t e r .     
Y o u r  i m p r o v e d  m e n u  m a y  a l s o  p r o v e  t o  b e  aY o u r  i m p r o v e d  m e n u  m a y  a l s o  p r o v e  t o  b e  a

s t r e s s  r e l i e v e r .s t r e s s  r e l i e v e r .   
  F o r  i n s t a n c e ,  i f  y o u  g i v e  u p  c a f f e i n a t e dF o r  i n s t a n c e ,  i f  y o u  g i v e  u p  c a f f e i n a t e d
d r i n k s ,  y o u  m i g h t  b e c o m e  l e s s  j i t t e r y .d r i n k s ,  y o u  m i g h t  b e c o m e  l e s s  j i t t e r y .     

              I n  g e n e r a l ,  e x e r c i s e  s h o u l d  m a k e  y o u  f e e lI n  g e n e r a l ,  e x e r c i s e  s h o u l d  m a k e  y o u  f e e l
l e s s  a n x i o u s .l e s s  a n x i o u s .     

Y o u r  m u s c l e s  b e c o m e  l e s s  t e n s e  a n d  y o u  w i l l  b eY o u r  m u s c l e s  b e c o m e  l e s s  t e n s e  a n d  y o u  w i l l  b e
l e s s  s h a k y  a f t e r  a  r o u n d  o f  e x e r c i s e .l e s s  s h a k y  a f t e r  a  r o u n d  o f  e x e r c i s e .     

I t  h a s  a l s o  b e e n  s h o w n  t h a t  e x e r c i s e  l e a d s  t o  a nI t  h a s  a l s o  b e e n  s h o w n  t h a t  e x e r c i s e  l e a d s  t o  a n
h o u r  a n d  a  h a l f  t o  t w o  h o u r s  o f  r e l a x a t i o nh o u r  a n d  a  h a l f  t o  t w o  h o u r s  o f  r e l a x a t i o n

r e s p o n s e .r e s p o n s e .   
  T h i s  h a s  a l s o  b e e n  r e f e r r e d  t o  a s  t h e  e n d o r p h i nT h i s  h a s  a l s o  b e e n  r e f e r r e d  t o  a s  t h e  e n d o r p h i n

r e s p o n s e .r e s p o n s e .     
A s  a  r e s u l t ,  y o u r  m o o d  w i l l  i m p r o v e ,  e n a b l i n gA s  a  r e s u l t ,  y o u r  m o o d  w i l l  i m p r o v e ,  e n a b l i n g

y o u  t o  d e a l  m o r e  e f f e c t i v e l y  w i t h  s t r e s s .y o u  t o  d e a l  m o r e  e f f e c t i v e l y  w i t h  s t r e s s .     



                    E x e r c i s e  q u i c k e n s  t h e  b l o o d  f l o w  t oE x e r c i s e  q u i c k e n s  t h e  b l o o d  f l o w  t o
y o u r  m i n d ,  o f f e r i n g  t h e  b r a i n  a d d i t i o n a ly o u r  m i n d ,  o f f e r i n g  t h e  b r a i n  a d d i t i o n a l

s u g a r s  a n d  o x y g e n  w h i c h  c a n  b e  i m p o r t a n t  i fs u g a r s  a n d  o x y g e n  w h i c h  c a n  b e  i m p o r t a n t  i f
y o u  a r e  c o n c e n t r a t i n g .y o u  a r e  c o n c e n t r a t i n g .     

E x e r c i s e  c a n  a l s o  c l e a r  o u t  w a s t e  p r o d u c t sE x e r c i s e  c a n  a l s o  c l e a r  o u t  w a s t e  p r o d u c t s
f r o m  t h e  b r a i n  w h i c h  c a n  r e s u l t  i n  u n c l e a rf r o m  t h e  b r a i n  w h i c h  c a n  r e s u l t  i n  u n c l e a r

t h i n k i n g .t h i n k i n g .     
Y o u  w i l l  a l s o  f e e l  a  g r e a t e r  s e n s e  o f  w e l l -Y o u  w i l l  a l s o  f e e l  a  g r e a t e r  s e n s e  o f  w e l l -

b e i n g  a s  a  r e s u l t  o f  e x e r c i s e .b e i n g  a s  a  r e s u l t  o f  e x e r c i s e .

                    I n  a d d i t i o n  t o  y o u r  s e s s i o n s  i n  t h e  g y m ,I n  a d d i t i o n  t o  y o u r  s e s s i o n s  i n  t h e  g y m ,
y o u  s h o u l d  b e  l o o k i n g  f o r  a d d i t i o n a ly o u  s h o u l d  b e  l o o k i n g  f o r  a d d i t i o n a l

o p p o r t u n i t i e s  t o  e x e r c i s e .o p p o r t u n i t i e s  t o  e x e r c i s e .       
T h i s  c o u l d  m e a n  t a k i n g  t h e  s t a i r s  i n s t e a d  o f  t h eT h i s  c o u l d  m e a n  t a k i n g  t h e  s t a i r s  i n s t e a d  o f  t h e
e l e v a t o r ,  w a l k i n g  t o  w o r k  i n s t e a d  o f  d r i v i n g ,  o re l e v a t o r ,  w a l k i n g  t o  w o r k  i n s t e a d  o f  d r i v i n g ,  o r

p l a y i n g  t o u c h  f o o t b a l l  i n  t h e  b a c k y a r d  w i t h  y o u rp l a y i n g  t o u c h  f o o t b a l l  i n  t h e  b a c k y a r d  w i t h  y o u r
c h i l d r e n .c h i l d r e n .     

T h e  p o i n t  i s  t o  g e t  m o v i n g — a n d  k e e p  m o v i n g — a tT h e  p o i n t  i s  t o  g e t  m o v i n g — a n d  k e e p  m o v i n g — a t
e v e r y  a v a i l a b l e  o p p o r t u n i t y .e v e r y  a v a i l a b l e  o p p o r t u n i t y .



                    A s  h a s  b e e n  s h o w n  h e r e ,  e x e r c i s e  i sA s  h a s  b e e n  s h o w n  h e r e ,  e x e r c i s e  i s
b e n e f i c i a l  f o r  b o t h  t h e  b o d y  a n d  t h e  m i n d .b e n e f i c i a l  f o r  b o t h  t h e  b o d y  a n d  t h e  m i n d .     

A s  a  r e s u l t ,  i t  c a n  r e l a x  y o u  w h e n  o t h e rA s  a  r e s u l t ,  i t  c a n  r e l a x  y o u  w h e n  o t h e r
t e c h n i q u e s  f a i l .t e c h n i q u e s  f a i l .     

B y  e n g a g i n g  i n  e x e r c i s e ,  y o u  f r e e  u p  y o u rB y  e n g a g i n g  i n  e x e r c i s e ,  y o u  f r e e  u p  y o u r
m i n d ,  e n a b l i n g  y o u  t o  c o n c e n t r a t e  b e t t e r  a n dm i n d ,  e n a b l i n g  y o u  t o  c o n c e n t r a t e  b e t t e r  a n d

w o r k  m o r e  e f f i c i e n t l y .w o r k  m o r e  e f f i c i e n t l y .     
C h a n c e s  a r e  y o u  w i l l  n o t  o n l y  f e e l  b e t t e r ,  y o uC h a n c e s  a r e  y o u  w i l l  n o t  o n l y  f e e l  b e t t e r ,  y o u

w i l l  l o o k  b e t t e r  a s  w e l l .w i l l  l o o k  b e t t e r  a s  w e l l .     
W i t h  y o u r  b r a i n  u n d e r  c o n t r o l ,  y o u  s h o u l dW i t h  y o u r  b r a i n  u n d e r  c o n t r o l ,  y o u  s h o u l d

e x p e r i e n c e  l e s s  s t r e s s .e x p e r i e n c e  l e s s  s t r e s s .       
G r a n t e d ,  e x e r c i s e  t a k e s  t i m e  a n d  r e q u i r e sG r a n t e d ,  e x e r c i s e  t a k e s  t i m e  a n d  r e q u i r e s

d i s c i p l i n e ,  b u t  i t  i s  w e l l  w o r t h  t h e  e x e r t i o n .d i s c i p l i n e ,  b u t  i t  i s  w e l l  w o r t h  t h e  e x e r t i o n .     
T h e  g o o d  f e e l i n g s  y o u  g e t  f r o m  a  p o w e r f u lT h e  g o o d  f e e l i n g s  y o u  g e t  f r o m  a  p o w e r f u l

e x e r c i s e  s e s s i o n  c a n  a c t u a l l y  l a s t  f o r  d a y s .e x e r c i s e  s e s s i o n  c a n  a c t u a l l y  l a s t  f o r  d a y s .     
Y o u  m a y  f i n d  t h a t  y o u  a c t u a l l y  l o o k  f o r w a r d  t oY o u  m a y  f i n d  t h a t  y o u  a c t u a l l y  l o o k  f o r w a r d  t o

w o r k i n g  o u t  b e c a u s e  o f  t h e  t r e m e n d o u sw o r k i n g  o u t  b e c a u s e  o f  t h e  t r e m e n d o u s
b e n e f i t s  i t  b r i n g s  w i t h  i t .b e n e f i t s  i t  b r i n g s  w i t h  i t .     
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