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Samopomocownik. Pielęgnuj swoje zdrowie psychiczne

„Więcej się uśmiechaj!”
„Przesadzasz, inni mają gorzej!”
„Idź pobiegać!”
„Nie bądź taki(-a) delikatny(-a)!”
„Co cię nie zabije, to cię wzmocni”
Często bagatelizujemy niepokojące sygnały ze strony naszej psychiki, a rady, które dostajemy, sprawiają, że czujemy się jeszcze gorzej. Czekamy, aż „zły humor” sam minie, albo maskujemy go toksyczną pozytywnością. Kiedy brakuje nam motywacji do działania, winę zrzucamy na kiepską pogodę. Wstydzimy się przyznać, że potrzebujemy pomocy. Codziennie jesteśmy bombardowani mnóstwem złych informacji i negatywnych bodźców. Przez to wszystko ciężko nam utrzymać odpowiednią higienę psychiczną.
Może warto wziąć sprawy w własne ręce i dbać o siebie?
Z Samopomocownika dowiesz się:
czym są emocje, skąd się biorą, jak je zrozumieć i pielęgnować,
jak sprawnie komunikować je innym,
jak radzić sobie ze stresem i stawiać granice,
czym jest motywacja i jak efektywnie zaangażować się w to, co dla nas ważne,
co zrobić, gdy brakuje motywacji,
jak lepiej rozumieć własnych najbliższych i ich problemy…
…i wiele, dużo więcej!
Odkryj w sobie psychologiczną ciekawość i postaw własne zdrowie psychiczne na pierwszym miejscu!
Powyższy opis pochodzi od wydawcy.
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Zobacz podgląd Samopomocownik. Pielęgnuj swoje zdrowie psychiczne pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Samopomocownik. Pielęgnuj swoje zdrowie psychiczne Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.

  




[image: Ceneo.pl]



[image: alt]
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Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Anonim


2022-10-32


Jestem na 45 stronie, książkę czyta się przyjemnie, cudownie napisana, fajne ćwiczenia, piękne rozdziały. Jeśli ktoś zastanawia sie ponad kupnem, nie ma ponad czym, zdecydowanie zalecam :)





	



MAGDALENA


2022-10-32


Idealna książka, pełna w wiedzę podręcznikową. Zawiera podstawy o zdrowiu psychicznym i nie tylko, czyta się lekko, a zarazem dużo się wynosi :)





	



Anonim


2022-10-32


Jak narazie Ok, jestem na 60stronie i dodam, że bardzo lubię profil Pani Natalii na instagramie. Podczas czytania trochę rozprasza mnieodmiana każdego zawodu wobec płci, ponieważ zdarza się, że wystepuja ona dziesięciokrotnie na stronie i wprowadza to trochę chaos, gdyż znaczenie terpauty/terapeutki z punktu widzenia czytelnika nie zmieni się a można było ujednolicić , lecz zdaje sobie sprawę że na takim stylu zależało autorce.
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2022-10-32


Bardzo zrozumiałym mową napisana książka, miło Sue ja czyta. Podparta solidną literaturą. Zalecam wszystkim tym, którzy chcą sobie uporządkować wiedzę na temat zdrowia psychicznego :).
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PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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