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Tabela cech produktu

Wydanie 1
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Tytut oryginatu The CBT Workbook for Perfectionism:
Evidence-Based Skills to Help You Let Go of
Self-Criticism, Build Self-Esteem, and Find

Balance
Przektad Agata Btaz
Redakcja dr Artur Kotakowski

merytoryczna

Opis produktu

Sharon Martin — psychoterapeutka specjalizujaca sie w terapii probleméw interpersonalnych oraz w pracy z osobami zmagajacymi sie z
perfekcjonizmem, niskim poczuciem wtasnej wartosci i wspdtuzaleznieniem. Pracuje w nurcie poznawczo-behawioralnym, opartym na
uwaznosci i samowspotczuciu. W portalu ,Psychology Today" prowadzi blog ,Conquering codependency”. Jest autorka ksigzki The
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Szkota Psychoterapii Crescientia

Psychologiczne Ciekawosci

SPIS TRESCI

Przedmowa
Podziekowania
Wstep

Rozdziat 1

Czym jest perfekcjonizm?

Rozdziat 2

Jak perfekcjonizm przejawia sie w twoim zyciu?
Rozdziat 3

Z czego wynika twoj perfekcjonizm?
Rozdziat 4

Od leku do odwagi

Rozdziat 5

Od samokrytycyzmu do samowspodtczucia
Rozdziat 6

Od prokrastynacji do dziatania

Rozdziat 7

0d zabiegania do uwaznej obecnosci
Rozdziat 8

0d zadowalania innych do asertywnosci
Rozdziat 9

Od ztosci do spokoju

Rozdziat 10

0d krytyki do akceptac;ji

Rozdziat 11

0d poczucia winy do troski o siebie
Rozdziat 12

0Od wstydu do bliskosci

Rozdziat 13

Dalsza praca

Aneks A

Znieksztatcenia poznawcze

Aneks B

Pytania stuzgce kwestionowaniu perfekcjonistycznego myslenia
Aneks C

Stowa opisujgce uczucia

Aneks D

Sposoby dbania o siebie

Bibliografia

Plik wygenerowano: 10-04-2024

GWP.PL Sp z 0.0.
Ul. Bema 4/1A, Sopot
726926 000

Oprogramowanie sklepu: AptusShop


https://www.gwp.pl
https://www.pttpb.pl/
https://www.joannawalczak.pl/
https://www.crescentia.pl/
https://www.facebook.com/PsychologiczneCiekawosci/
http://www.aptusshop.pl/

GWP.PLSpzo.0.
Ul. Bema 4/1A, Sopot

g'wp p] 726926 000
"

ksiegarnia on-line

GWP

Plik wygenerowano: 10-04-2024 Oprogramowanie sklepu: AptusShop


https://www.gwp.pl
http://www.tcpdf.org
http://www.aptusshop.pl/

