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Oktadka
Karta tytutowa
Wstep
Cze¢s$¢ 1. Zrozumienie stresu
= Rozdzial 1. Reakcja stresowa twojego mozgu
* Rozdzial 2. Z jakimi rodzajami stresoréw masz do czynienia?
Cze$¢ 2. Uspokajanie ciala migdatowatego
* Rozdzial 3. Zakorzenienie w chwili obecnej
» Rozdzial 4. Mierzenie si¢ z wltasnymi emocjami 1 ich akceptowanie
= Rozdzial 5. Zdobywanie kontroli nad stresem
= Rozdzial 6. Uczenie si¢ samowspotczucia
Cze$¢ 3. Ruszaj dalej z korg przedczotowa
= Rozdzial 7. Ksztatltowanie elastycznos$ci poznawczej
= Rozdzial 8. Wprowadzanie pozytywnych mysli
= Rozdzial 9. Znajdowanie wlasciwego nastawienia
= Rozdzial 10. Prowadzenie zdrowego zycia w obliczu stresu
Zakonczenie
Podzickowania
Zrodta
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