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Stresten Kurtulun ve Gevşeyin & Uygulamalı ve Güncel Bir Kendine Yardım Kılavuzu KİTAP AÇIKLAMASI

Elinizdeki “Gevşeyin ve Stresten Kurtulun” adlı bu kitap, ilk defa 1980 yılında yayınlandığında bu alanda bir çığır açtı çünkü kocaman bir sorun yumağı hâline gelmeye başlayan bir dünyada bedenimizi ve ruhumuzu sakinleştirmek üzere kullanılabilecek birçok tekniği tane tane ve tüm ayrıntılarıyla anlatan ilk kitaptı. Bugün ise elinizdeki 6.basımı ile bu rehber, birçok ruh sağlığı uzmanı ve onların danışanları tarafından büyük bir saygı görmekte. Bunun en önemli nedenlerinden biri ise koşturmaca içindeki gündelik yaşam tempomuza kolaylıkla dâhil edebileceğimiz birçok farklı strateji ile yaşadığımız stresi azaltmak için pratik bir kaynak olması. 






Bu rehberin Türkçe’ye çevrilen en son basımı, en son yapılan bilimsel çalışmalara dayanan oldukça etkili gevşeme yöntemlerinin yanı sıra aşamalı gevşeme, otojenik egzersizler, kendi kendine telkin, görselleştirme, farkındalık ve kabul terapisi gibi güncel birçok farklı tedavi yöntemini de içeriyor. 






İlk bölümde kişisel stresinizin tetikleyicilerini, stres belirtilerini ve de stresinizi azaltmak için nasıl bir kişisel planlama yapacağınızı göreceksiniz. Her bir bölüm önce gevşemek ve stresinizi azaltmak için kullanabileceğiniz farklı bir yöntemi tanıtıyor; ardından o yöntemin nasıl çalıştığını anlatıyor. En sonunda da o yöntemi, stres altındayken hemen uygulamanızı kolaylaştıracak bir dizi egzersiz yer alıyor. Nihayetinde bu kitapla, stresi azaltmanıza ve daha huzurlu bir yaşam sürdürmenize yardımcı olabilecek kapsamlı bir kaynağa ve rehbere kavuşmuş olacaksınız.
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Psikoloji Kitapları türleri hakkında diğer yayınları göz atmak için buradan.

Stresten Kurtulun ve Gevşeyin & Uygulamalı ve Güncel Bir Kendine Yardım Kılavuzu kitabını PDF, ePUB, RAR, ZIP formatlarında indirmeye çalışırken herhangi bir sorun ile karşılaştıysanız lütfen sorunu anlatan yorumunuzu bırakın. 









Şu kategoriye gönderildi: Psikoloji Kitapları




Yazı dolaşımı

← İyi Psikolog kitabını PDF indir [ePUB, PDF]
Alerji Dostu Tarifler kitabını PDF indir [ePUB, PDF] →





Bir cevap yazın Cevabı iptal et
E-posta hesabınız yayımlanmayacak. Gerekli alanlar * ile işaretlenmişlerdir
Yorum * 
İsim * 

E-posta * 

İnternet sitesi 

 Bir dahaki sefere yorum yaptığımda kullanılmak üzere adımı, e-posta adresimi ve web site adresimi bu tarayıcıya kaydet.

 



Δ

 









Arama:






Yeni Kitaplar

	
MEB Adaylık Kaldırma (AKS) Sınavlarına Hazırlık Kılavuzu Soru Bankası kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
İstanbul’un Tarihi Eserleri (Saraylar, Kiliseler, Camiler) kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Alerji Dostu Tarifler kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Stresten Kurtulun ve Gevşeyin & Uygulamalı ve Güncel Bir Kendine Yardım Kılavuzu kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
İyi Psikolog kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Vorschule im Klavierspiel OP. 101 kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Kazan Şarkiyatçılığı'nın Kaderi ( XX. Yüzyıl) kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Mukayeseli İslam Miras Hukuku ve Günümüz Miras Hukuku kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Türk Anayasa Metinleri (Sened-i İttifaktan Günümüze) Suna Kili 12-G-25 kitabını PDF indir [ePUB, PDF]

	
Metafiziğe Giriş Kitabü’l Meşa’ir kitabını PDF indir [ePUB, PDF]



En son yorumlananlar
	Mühendisler İçin Ergonomi İşbilim kitabını PDF indir [ePUB, PDF] için nida
	Denes Agay'dan Piyano Çalmayı Öğrenelim 2. Kitap Müziğin Temelleri kitabını PDF indir [ePUB, PDF] için Funda SARAÇ YILBAŞI
	Resimli Türkçe Sözlük kitabını PDF indir [ePUB, PDF] için Yerkejan
	Gemi Yardımcı Makineleri ve Sistemleri 1 kitabını PDF indir [ePUB, PDF] için Ali ayaz
	Sosyal Problemler Sosyolojisi & Dünyadan ve Türkiye'den Örnekler kitabını PDF indir [ePUB, PDF] için Merista


















	Telif Hakkı Bildirimi
	Gizlilik Politikası
	İletişim





	Başlangıç





Copyright © 2020 Kitap oku PDF indir









































