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Tytut oryginatu Adult Children of Alcoholic Parents An
Evidence-Based Workbook to Heal Your Past

Przektad Agata Btaz
Redakcja Magdalena Smas-Myszczyszyn
merytoryczna

Opis produktu

Kara Lissy — licencjonowana psycholozka i psychoterapeutka w A Good Place Therapy and Consulting na Manhattanie. Pracuje z
dorostymi dzie¢mi alkoholikéw, a takze z osobami zmagajgcymi sie z lekiem i depresjg, powaznymi zmianami zyciowymi i stresem w
relacjach. Uwielbia pisa¢ oraz biega¢ w maratonach, jezdzi¢ na rowerze stacjonarnym i ¢wiczy¢ joge. Mieszka w Nowym Jorku z
narzeczonym, z ktérym przy kazdej sposobnosci uciekajg z miasta nad ocean.
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Rozdziat 2
Jaki wptyw miato na ciebie dorastanie w rodzinie z problemem alkoholowym

CZESC 2 ZYCIE W TERAZNIEJSZ0SCI

Rozdziat 3
Pozwdl sobie na zatobe

Rozdziat 4
Nawigz kontakt ze swoimi emocjami i pielegnuj samos$wiadomosé

Rozdziat 5
Ulecz sie z poczucia winy i ze wstydu

Rozdziat 6
Postaw zdrowe granice

Rozdziat 7
Zbuduj pewnosc¢ siebie i poczucie wartosci

Rozdziat 8
Kochaj siebie

CZESC 3 KOCHANIE SWOJEJ PRZYSZt0SCI

Rozdziat 9
Buduj i pielegnuj zdrowe relacje

Rozdziat 10
BadZ rodzicem, opiekunem i wzorem do nasladowania

Podsumowanie: czym jest (u)zdrowienie
Polecane Zrodta
Podziekowania
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