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Polecamy: ,,Poradnik zdrowia psychicznego dla
dorostych”

Dobrostan psychiczny jest tak samo wazny jak zdrowie fizyczne, a ten poradnik pomoze Ci lepiej o siebie zadbac¢. W przejrzysty sposob
opisuje, jak rozpoznawac sygnaly przeciazenia, stresu czy wypalenia, a takze jak radzi¢ sobie w trudnych momentach zycia.

Znajdziesz w nim praktyczne porady dotyczace m.in.:

- dbania o réwnowage miedzy praca a odpoczynkiem,

- redukcji stresu i napiecia,

- wzmacniania poczucia wlasnej wartosci,

- budowania zdrowych relacji z innymi,

- prostych ¢wiczen relaksacyjnych i uwaznosci (mindfulness).

To wartosciowa_lektura dla kazdego dorostego, kto chce lepiej rozumiec siebie, swoje emocje i Swiadomie wspiera¢ swoj dobrostan

psychiczny.
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