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Odzyskaj spokdj i poczucie wptywu na swoje zycie

Masz wrazenie, ze stres, napiecie i nattok mysli przejmujg kontrole nad twoim dniem? W Swiecie petnym
wyzwan przecigzenie emocjonalne moze pojawic sie niespodziewanie - w pracy, w relacjach, podczas
codziennych obowigzkéw czy w obliczu trudnych wydarzen. Kryzys nie musi jednak oznaczac utraty
kontroli. Mozesz nauczyc sie lepiej rozumiec swoje emocje i odzyskiwa¢ wewnetrzng rownowage.

W tym praktycznym poradniku autorka pokazuje, jak radzi¢ sobie w trudnych momentach, korzystajgc z
wiedzy o funkcjonowaniu mézgu i umystu. W przystepny sposéb wyjasnia, czym jest regulacja emocji, jak
nasze mysli wptywajg na samopoczucie oraz dlaczego ciato reaguje na stres w okreslony sposéb.

Proste ¢wiczenia i praktyczne wskazéwki pomogg ci zatrzymac spirale stresu, uspokoi¢ nattok mysli i
odzyskac wiekszg jasnos¢ myslenia - takze wtedy, gdy emocje stajg sie szczegdlnie intensywne.

Dowiesz sie, jak rozpoznawac i oswajac¢ trudne emocje, zanim napiecie zacznie narastac. Poznasz
rowniez sposoby na Swiadoma prace z myslami i budowanie wiekszej odpornosci psychicznej. Autorka
pokazuje, ze sposob, w jaki myslimy i reagujemy, ma znaczenie dla naszego codziennego
funkcjonowania.

To ksigzka dla kazdego, kto chce lepiej rozumiec siebie, skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem i Swiadomie
troszczyc¢ sie o swoje zdrowie psychiczne.

Nie musisz mie¢ wszystkich odpowiedzi od razu. Zacznij od zatrzymania sie, oddechu i zrozumienia
tego, co sie z tobg dzieje.

Siegnij po wsparcie, ktére pomoze ci odzyskac spokdj, réwnowage i poczucie wptywu na wtasne zycie.

Strona 1z 1



	Pomoc w kryzysie emocjonalnym
	Dr. Caroline Leaf
	44,40 zł


