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0strzeżenie

częśĆ urnwszA

lnstrukcja obsługi metody Antystres

SES]A 1. Nie jesteś sługą swoich zmartwień

ses;n z. Prob[emy, które jeszcze nie zaistniały, nie dotyczą cię

ses;n r. jak nie daĆ się nabrać na fake newsy swojego mózgu'

srs]n ł. Uwolnij swoje myśti .

srs1ł s' BądŹ czujny i elastyczny jak kot

srs1n o. Szok motywacyjny: teraz atbo nigdy

sss1ł z Jaki sens chcesz nadać temu wszystkiemu?

czĘść DRUGA

Cztery zindywidualizowane protokoły

"RororÓt l. Ruminacja, tęk i panika

"nOrorÓŁz. Spadki nastroju, przygnębienie i wypatenie''' ''''
:notoxÓŁ r. Drobne natręctwa i prawdziwe obsesje

"ąororÓtł. Kompulsywne podjadanie

] a ko ńczenie

::dziękowania '''''''
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