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Emocje to potezna sita, ktéra ksztattuje nasze codzienne decyzje, wptywa na relacje z innymi oraz na
nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Wielu z nas stara sie je kontrolowac lub ttumié¢, zamiast nauczyc sie,
jak nimi zarzadza¢. W swojej ksigzce ,Kurs emocji” psycholog Jesus Matos oferuje praktyczne narzedzia
do zrozumienia, odkrywania i zarzadzania wtasnymi emocjami, co pozwala na poprawe jakosci zycia.

Jesus Matos Larrinaga, doswiadczony psycholog, magister psychologii klinicznej i zdrowia, psychologii
prawnej oraz kryminalistycznej, od lat pomaga osobom na catym Swiecie lepiej zrozumiec¢ swoje emocje i
skutecznie nimi zarzadzad. Jest zatozycielem kliniki zdrowia psychicznego w Madrycie, a takze prowadzi
liczne warsztaty i konferencje, dzielgc sie swojg wiedzg i doswiadczeniem.

.Kurs emocji” to kompleksowy przewodnik, ktéry wyjasnia, czym sg emocje, skad sie biorg i jakie maja
konsekwencje. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak zarzgdza¢ emocjami w roznych sytuacjach - od
codziennych wyzwan, jak prosba o urlop w pracy, po trudniejsze momenty, takie jak przezywanie zatoby
czy lek przed nieznajomymi. Poprzez konkretne przyktady i proste ¢wiczenia, Matos uczy, jak lepiej
rozumiec siebie, swoje relacje z innymi i jak nie bac sie tego, co czujesz.

Ksigzka ,Kurs emocji” pomoze Ci:

*rozpoznawac i akceptowad swoje emocje,
*zarzgdzac¢ emocjami w sytuacjach codziennych i kryzysowych,
*panowac nad trudnymi emocjami, takimi jak lek, gniew czy smutek.

Odkryj, jak wejs¢ Swiadomie w Swiat swoich emocji i zy¢ petniej, z wiekszg autentycznoscig i spokojem.
"Kurs emocji" to klucz do lepszego zycia, w ktérym nauczysz sie zarzgdzac¢ swoimi emocjami, zamiast
pozwala¢, by one zarzgdzaty Toba.
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