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Mozg odporny na stres Melanie Greenberg to
praktyczny poradnik oparty na badaniach nad
neuroplastycznoscia i uwaznoscia. Uczy
kontrolowac reakcje na stres, zmieniac
negatywne schematy myslowe oraz rozwijac
zdrowe nawyki. Dzieki skutecznym ¢wiczeniom
pomoze radzi¢ sobie z napieciem i unikac
destrukcyjnych sposobow jego tagodzenia, takich
jak objadanie sie czy palenie. Ksiazka dostepna
jest takze jako e-book.



Wspotczesne zycie, mimo dobrobytu, nierzadko wiaze
sie z poczuciem niepokoju i niezadowolenia. Szwedzki
psychiatra, autor bestsellerowej ksiazki Wyloguj swoj
moézg, wyjasnia mechanizmy rzadzace naszymi
emocjami i podaje konkretne wskazowki, jak
poprawi¢ swoje samopoczucie. Ksiazka odpowiada na
pytania: dlaczego emocje sa wazne, jak relacje
spoteczne wplywaja na poczucie bezpieczenstwa, ile
kontaktow spotecznych potrzebujemy, by czu¢ sie
lepiej, oraz jak radzi¢ sobie z nattokiem negatywnych
informacji. Autor wskazuje, ze kluczem do szczescia
jest zrozumienie biologicznych potrzeb mézgu i
wlasciwe ustalanie priorytetow, co pozwala lepiej
dbac o siebie i skuteczniej radzic sobie ze stresem.
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Dlaczego czujemy sie tak zle,
chociaz zyje nam sie tak dobrze?
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NIE ma super moc! Daje site,
pewnosc siebie i kontrole nad
wtasnym zyciem. To NIE, a nie
TAK, uczy dorostosci. Dowiedz
sie, jak dobrze mowic NIE:
kolegom namawiajacym na
wagary, cioci, ktorej nie chcesz
dawac¢ buziaka, zbyt wielu
obowiazkom, rodzicom, bez
wywolywania konfliktu, i w
internecie. Odkryj moc stowa NIE
i naucz sie korzystac z jego sity!



Poznaj swoja
supermoc i zyj lepiej
z ADHD! ADHD to nie

lenistwo ani

prokrastynacja - to
wyjatkowa cecha,
ktora moze trwac
przez cate zycie.

Kristin Leer,

psychiatra zADHD,
przekonuje, ze to
zaburzenie moze by¢
supermoca.
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Osoby z ADHD
wyrozniaja sie
kreatywnoscia,
spontanicznoscia i
zdolnoscia do
hiperskupienia.
Autorka omawia
wspotczesne badania
oraz oferuje strategie
radzenia sobie z
wyzwaniami i
wykorzystania zalet
nieneurotypowego
mozgu.
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SKUP SIE NA TYM, CO WAZNE,
A RESZTE SOBIE ODPUSC
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PARRDOK
SZYMPAN

Drugie wydanie bestsellerowej ksiazki, ktora
pomoze ci zrozumie¢ swoj umyst! Profesor
Steve Peters wyjasnia, jak zarzadzac
“wewnetrznym szympansem" - emocjonaing
czescia mozgu, ktora czesto przejmuje
kontrole. Dzieki prostemu modelowi hauczysz
sie: opanowywac emocje i dziataé racjonalnie,
eliminowac negatywne mysli, osiagac swoje
cele, takie jak sukces i spetnienie. To
praktyczny przewodnik, ktory zmienia sposdb
myslenia i poprawia jakoSc zycia.
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= PRZELOMOWY PROGRAM ZARZADZANIA UMYSLEM =
NAUCE $IE KONTROLOWAL SWOJE EMOCIE, BY PODEIMOWAL TRAFNE OECYZ)E!
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