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poradzisz sobie z clerpieniem psychicznym
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Tabela cech produktu

Wydanie 1

Okfadka migkka ze skrzydetkami

llos¢ stron 230

Format 190x245 mm

Tytut oryginatu Healing Emotional Pain Workbook: Process-

Based CBT Tools for Moving Beyond
Sadness, Fear, Worry, and Shame to
Discover Peace and Resilience

Przektad Agata Btaz
Redakcja Kaja Dwulat
merytoryczna

Opis produktu

dr Matthew McKay — profesor The Wright Institute w Berkeley, autor i wspétautor wielu ksigzek, w tym poradnikéw: Sztuka skutecznego
porozumiewania sie, Zwigzek wolny od ztosci, Poczucie wtasnej wartosci, Relacje na hustawce oraz Wybrakowani, bezwartosciowi,
wadliwi. Doktorat z psychologii klinicznej obronit w California Schoold of Professional Psychology. Specjalizuje sie w poznawczo-
behawioralnej terapii leku i depres;ji.
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QWﬂnmng — autor i wspotautor wielu ksigzek z dziedziny zdrowia psychicznego, miedzy innymi poradnikéw: Sztuka skutecznego
porozumiewania sie, Poczucie wtasnej wartosci, Relacje na hustawce oraz Wybrakowani, bezwarto$ciowi, wadliwi.

dr Erica Pool — psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, ktéra pracuje gtéwnie w duchu akceptacji i wspétczucia. Specjalizuje sie w
zagadnieniach dotyczacych leku uogdinionego, fobii, zaburzenia stresowego pourazowego, zaburzen odzywiania i zaburzen snu. Stara
sie zrozumie¢ procesy lezace u podstaw cierpienia cztowieka, aby pomadc w opracowaniu zindywidualizowanych i wrazliwych kulturowo

metod terapii.

dr Patricia E. Zurita Ona — psycholozka kliniczna, wyktadowczyni i superwizorka na studiach doktoranckich w The Wright Institute.
Pracuje z dzieémi, nastolatkami i osobami dorostymi zmagajgcymi sie z lekiem, perfekcjonizmem, prokrastynacjg i regulacjg emocji.
Specjalizuje sie w leczeniu zaburzen obsesyjno-kompulsyjnego i stresowego pourazowego. W swojej pracy wykorzystuje przede

wszystkim techniki ekspozycji i powstrzymania reakcji oraz terapii akceptacji i zaangazowania.

PATRONAT

ACBS Polska

Ucze sie ACT

Trzecia Fala

Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej
Mite Obrazki

SPIS TRESCI

Wprowadzenie
Kwestionariusz Styléw Radzenia Sobie z Emocjami — 55
Rozdziat 1

Zaangazowanie: od unikania behawioralnego do dziatania
Rozdziat 2

Odwaga: od poszukiwania bezpieczeristwa do czucia sie Bezpiecznie
Rozdziat 3

Pasja: od dziatania pod wptywem emocji do wyboréw opartych na wartosciach
Rozdziat 4

Odpornos¢ psychiczna: od nietolerowania dyskomfortu do akceptacji bélu
Rozdziat 5

Otwartos¢: od unikania emocji do ich akceptacii
Rozdziat 6

Poczucie spokoju: od unikania mysli do ich akceptaciji
Rozdziat 7

Klarownos¢: od btednej oceny poznawczej do elastycznego myslenia
Rozdziat 8

Poczucie wiasnej wartosci: od obwiniania siebie do wspétczucia dla siebie
Rozdziat 9

Cierpliwos¢: od obwiniania innych ludzi do wspétczucia dla nich
Rozdziat 10

Spokdéj umystu: od zamartwiania sie i ruminowania do zréwnowazonego myslenia
Rozdziat 11
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