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Opis produktu

SPIS TRESCI
Wstep

Czesé 1
Podstawy rezyliencji

Rozdziat 1

Wspaniaty, zdolny do adaptacji mézg — przygotowanie
Rozdziat 2

Regulacja pobudzenia — podstawy

Rozdziat 3

Zaawansowane techniki regulacji pobudzenia
Rozdziat 4

Plik wygenerowano: 13-03-2024

Cena: 55,90 PLN

Opis stownikowy

Autor
ISBN
Rok wydania

Wydawca

Wysytamy

Glenn R. Schiraldi
978-83-8258-127-0
2023

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne /
GWP

Wysytamy w 24h (w nastepny dzien roboczy)

Tabela cech produktu

Oktadka
Format
Liczba stron

Tytut oryginatu

Przektad

miekka ze skrzydetkami
190 x 245 mm
344

The Resilience Workbook: Essential Skills to
Recover from Stress, Trauma, and Adversity

Sylwia Pikiel

Oprogramowanie sklepu: AptusShop
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Uspokajanie mysli
Rozdziat 6
Uwaznosc¢
Rozdziat 7
Wspdtczucie dla samego siebie
Rozdziat 8
Pisanie ekspresywne
Rozdziat 9
Radzenie sobie z niepokojgcymi snami

Czesc¢ 2
Ciggty rozwéj: wzmacnianie poczucia szczescia i pozytywnosci

Rozdziat 10

Podstawowe informacje na temat szczescia
Rozdziat 11

Wdziecznosé

Rozdziat 12

Poczucie wtasnej wartosci
Rozdziat 13

Realistyczny optymizm

Rozdziat 14

Altruizm

Rozdziat 15

Humor

Rozdziat 16

Sita moralna

Rozdziat 17

Sens i cel

Rozdziat 18

Inteligencja spoteczna

Rozdziat 19

Rodziny cechujace sie inteligencjg spoteczna
Rozdziat 20

Wybaczenie

Rozdziat 21

Réwnowaga i zdrowe przyjemnosci

Czesc 3

Rozkwit: optymalne funkcjonowanie i radzenie sobie w sposéb adaptacyjny

Rozdziat 22

Aktywne podejscie do radzenia sobie
Rozdziat 23

Pewnosc¢ siebie

Rozdziat 24

Elastycznos¢ i kreatywnoscé

Rozdziat 25

Gotowos¢ do podjecia terapii
Podsumowanie

Na zakoriczenie

Podziekowania

O autorze

Aneks A

Dieta zdrowa dla mdézgu — plan tygodniowy
Aneks B

Dbanie o zdrowie mdzgu — plan na pierwsze dwa tygodnie
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Bibliografia
Indeks osobowy
Indeks rzeczowy

Plik wygenerowano: 13-03-2024 Oprogramowanie sklepu: AptusShop


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

