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Czy zastanawiasz si¢ czasami, dlaczego niektdrzy z nas bez problemu przechodza przez zyciowe burze, a inni
upadaja 1nie potrafig si¢ podnie$s¢? Dlaczego pewni ludzie radzg sobie z przeciwnos$ciami losu, a inni nie sg w stanie
stawi¢ im czofa?

Kluczem jest rezyliencja, czyl umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi sytuacjami 1 bolesnymi doswiadczeniami. To
sifa ciala, umystu i charakteru, ktora pozwala wlasciwie reagowac¢ na przeciwnosci losu 1 napotykane wyzwania. Nie
da si¢ uniknag¢ prob, na jakie wystawia nas los. To, jak na nie reaguyjemy, wynika ze §wiadomie rozwijanej
rezyliencji, ktora stanowi podstawe zdrowia psychicznego 1 dobrego samopoczucia. Jak wiec wyksztalcic te
umiejetnos$c?

W ksigzce przedstawiono najwazniejsze metody, ktore pomoga Ci podnie$¢ sie¢ po porazce. Przekonasz sie, jak
pielegnowa¢ wewnetrzng sile pozwalajacg poradzi¢ sobie z wyzwaniami stawianymi przez zycie.

Glenn Schiraldi dostarcza narz¢dzi do uporania si¢ z codziennymi klopotami, ktdre ngkaja kazdego z nas, a takze z
powazniejszymi problemami, ktore sg przyczyna leku 1 stresu oraz mogg zagraza¢ zyci. Dzigki licznym ¢wiczeniom
nauczysz si¢ kierowa¢ emocjami, zarowno przyjemnymi, jak i przykrymi, oraz poprawia¢ swoje samopoczucie.
Dowiesz si¢ takze, jak dba¢ o zdrowie psychiczne 1 poradzi¢ sobie z Igkiem, depresja lub uzaleznieniem. Co
najwazniejsze, zdobedziesz realne umiej¢tnosci pozwalajace rozwijac si¢ bez wzgledu na to, jakie klody zycie rzuca
Cipod nogi.

Dowiedz sig, jak:
podnies¢ si¢ po porazce,
radzi¢ sobie z bolesnymi emocjami,
wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci i sitg wewnetrzng,
zachowac¢ spok6j w warunkach presji,

pokonywac zyciowe trudno$ci.



