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JAK ZKLIDNIT BOURI EMOCI
Pokud mate obtize se zvladanim emoci, mize se zdat, Ze ztracite kontrolu nad celym svym Zivotem. Hnéy, bolest,
zarmutek, strach a dalsi intenzivni pocity vas mohou pfemoci, zahltit, mize se stat, Ze nebudete védét, co délat
dal, jak byste méli reagovat a raciondlné uvazovat. Pokud je pro véas nékdy naro¢né emocim porozumét, projevo-
vat a zpracovdvat je, tato kniha vém mdze pomoci. Je to vas prlivodce, ktery vdm pomuze emoce zvlddat v klidu.

Poslouzi vam k tomu dovednosti, které jsou soucasti dialektické behavioralnf terapie. V kombinaci s technikami
z kognitivné behavioralni terapie a mindfulness tvofi vasi sadu pro preziti emocni boure.
Knihu uvitajf lidé, kteff se potykajf se zvlddanim emoci, psychologové a psychoterapeuti.
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