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dr Matthew McKay – profesor The Wright Institute w Berkeley, autor i współautor wielu książek, w tym poradników: Sztuka skutecznego
porozumiewania się, Związek wolny od złości, Poczucie własnej wartości, Relacje na huśtawce oraz Wybrakowani, bezwartościowi,
wadliwi. Doktorat z psychologii klinicznej obronił w California Schoold of Professional Psychology. Specjalizuje się w poznawczo-
behawioralnej terapii lęku i depresji.
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Patrick Fanning – autor i współautor wielu książek z dziedziny zdrowia psychicznego, między innymi poradników: Sztuka skutecznego
porozumiewania się, Poczucie własnej wartości, Relacje na huśtawce oraz Wybrakowani, bezwartościowi, wadliwi.

dr Erica Pool – psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, która pracuje głównie w duchu akceptacji i współczucia. Specjalizuje się w
zagadnieniach dotyczących lęku uogólnionego, fobii, zaburzenia stresowego pourazowego, zaburzeń odżywiania i zaburzeń snu. Stara
się zrozumieć procesy leżące u podstaw cierpienia człowieka, aby pomóc w opracowaniu zindywidualizowanych i wrażliwych kulturowo
metod terapii.

dr Patricia E. Zurita Ona – psycholożka kliniczna, wykładowczyni i superwizorka na studiach doktoranckich w The Wright Institute.
Pracuje z dziećmi, nastolatkami i osobami dorosłymi zmagającymi się z lękiem, perfekcjonizmem, prokrastynacją i regulacją emocji.
Specjalizuje się w leczeniu zaburzeń obsesyjno-kompulsyjnego i stresowego pourazowego. W swojej pracy wykorzystuje przede
wszystkim techniki ekspozycji i powstrzymania reakcji oraz terapii akceptacji i zaangażowania.
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Wprowadzenie
Kwestionariusz Stylów Radzenia Sobie z Emocjami – 55
Rozdział 1

Zaangażowanie: od unikania behawioralnego do działania
Rozdział 2

Odwaga: od poszukiwania bezpieczeństwa do czucia się Bezpiecznie
Rozdział 3

Pasja: od działania pod wpływem emocji do wyborów opartych na wartościach
Rozdział 4

Odporność psychiczna: od nietolerowania dyskomfortu do akceptacji bólu
Rozdział 5

Otwartość: od unikania emocji do ich akceptacji
Rozdział 6

Poczucie spokoju: od unikania myśli do ich akceptacji
Rozdział 7

Klarowność: od błędnej oceny poznawczej do elastycznego myślenia
Rozdział 8

Poczucie własnej wartości: od obwiniania siebie do współczucia dla siebie
Rozdział 9

Cierpliwość: od obwiniania innych ludzi do współczucia dla nich
Rozdział 10

Spokój umysłu: od zamartwiania się i ruminowania do zrównoważonego myślenia
Rozdział 11
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