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POKONAJ DEPRESJĘ STRES I LĘK czyli terapia poznawczo -
behawioralna w praktyce
 

Cena: 25,40 PLN

Opis słownikowy

Autor Briers Stephen

ISBN 978-83-62482-37-5

Rok wydania 2011

Wydawca Edgard

Wysyłamy Wysyłamy w ciągu 3-4 dni roboczych.

Tabela cech produktu

Okładka broszurowa

Liczba stron 184

Format 15.0x21.0cm

Opis produktu
 

Dlaczego poradnik trafia w SAMO SEDNO?

przystępnie objaśnia podstawowe zasady, metody i narzędzia TPB
zawiera praktyczne wskazówki, ćwiczenia i techniki, które pomagają uporać się z problemami emocjonalnymi
pokazuje, jak myśli i uczucia mogą negatywnie wpływać na nasze zachowanie i życie
daje narzędzia, które pozwalają na pozytywną zmianę sposobu myślenia o sobie, innych i o otaczającym świecie
pomaga walczyć z bieżącymi trudnościami przeszkadzającymi w codziennym życiu, m.in. z lękiem, stresem, depresją, złością
czy niską samooceną.
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