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Wypisz się z traumy i depresji. Pisanie terapeutyczne

Terapia pisaniem jest prosto dostępną, skuteczną i bardzo wszechstronną formą terapii. I co równie kluczowe – tanią, ponieważ potrzebujesz jedynie zeszyt i długopis.
Jeśli chcesz:
* Lepiej poznać siebie, własne emocje i reakcje;
* Przepracować trudne doświadczenia i wstrząsy emocjonalne;
* Dotrzeć do źródeł własnych niewspierających przekonań i zastąpić je nowymi;
* Przemienić fabułę własnej historii i napisać nowy, lepszy rozdział;
* Odzyskać utracone w wyniku traumy dobre wspomnienia;
* Na bieżąco i w zdrowy sposób pozbywać się silnych emocji i natrętnych myśli;
* Odzyskać utraconą w wyniku przemocy wiarę we swoje postrzeganie rzeczywistości;
* Odzyskać kontakt z sobą i na nowo połączyć się z życiem i ze światem,
* Zmniejszyć stres i odzyskać kontrolę ponad własnymi reakcjami;
* Poprawić relację i pozbyć się schematów, które decydują o tym, jakich ludzi w życiu akceptujesz;
* Poczuć się lepiej, to ten tutorial powinien Cię zainteresować.
Oprócz wymienionych wyżej tematów poznasz moc opowiadanych przez nas historii. Nauczysz się przemieniać narracje, z tej, która Cię ograniczała i prowadziła stale w te same miejsca, na taką, która będzie wspierać Twoje decyzje i cele. Poznasz siłę swojej opowieści.
Dzięki technikom i ćwiczeniom zrozumiesz, że w Twoim życiu zwrot akcji możliwy jest w każdym momencie.
Ebook nie ma zastąpić tradycyjnej terapii, ani tym bardziej leczenia farmakologicznego. Nie obiecuje, ani nie gwarantuje wyleczenia depresji, czy ostatecznego przepracowania traumy. Stanowi jednak bardzo korzystną alternatywę dla osób, które z różnorakich względów nie mogą skorzystać z pomocy specjalisty zdrowia psychicznego. Będzie też nieocenionym wsparciem w okresie tradycyjnego procesu terapeutycznego.
O zaletach terapii pisaniem mówi terapeuta Phil Stutz, bohater dokumentu na platformie Netflix. Stutz podkreśla ważną rolę, jaką pełni pisanie terapeutyczne w procesie odzyskiwania sił życiowych.
Pisanie terapeutyczne jest dostępne dla każdego – nawet jeśli nigdy nie lubiłaś pisać, a szkolne wypracowania nie były Twoją mocną stroną.
W ebooku znajdziesz:
* Kilka różnorakich i metod pisania terapeutycznego;
* Omówienie różnorakich nurtów terapii i ich zastosowania w pisaniu terapeutycznym;
* Kilkadziesiąt konkretnych i sprawdzonych ćwiczeń z pisania terapeutycznego, opartych na badaniach naukowych i publikacjach słynnych specjalistów w dziedzinie zdrowia psychicznego;
* Kilkaset pytań, które pomogą Ci lepiej poznać siebie i to, co Ci się przytrafiło;
* Obszerne i sprawdzone info na temat konkretnych korzyści zdrowotnych pisania terapeutycznego;
* I dużo dużo innych, przydatnych wskazówek, które przyniosą Ci ulgę podczas leczenia traumy, depresji i innych wstrząsów emocjonalnych.
* Ćwiczenia pomyślane są tak, żeby można je było wykonywać indywidualnie – w każdym miejscu i w każdej chwili.
Zrób to jak najszybciej: wypisz się z traumy i depresji.
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Zobacz podgląd Wypisz się z traumy i depresji. Pisanie terapeutyczne 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. Wypisz się z traumy i depresji. Pisanie terapeutyczne 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.
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