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تعرف من خلالها على طبيعة الرهاب (الفوبيا) و الخوف غير المبرر وكيف تتعامل معه
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5- اساليب التهدئة المختلفة لاعادة السيطرة على الجسم وفورة الادرينالين

6- تقنيات التنفس - الشد التطبيقي applied tension - المشتتات المعرفية  
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 جميع الحقوق محفوظة لدى دور النشر والمؤلفون والموقع غير مسؤل عن الكتب المضافة بواسطة المستخدمون. 
للتبليغ   عن كتاب محمي بحقوق نشر فضلًا اضغط هنا 
مكتبة تحميل الكتب مجانا
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شارح الكتاب: أخضر
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تعليقات القرّاء:








 


ما أن نعيش الخوف ونكون فريسته فيقتات منا في يومياتنا، وإما أن نتعايش معه.. الأكيد أن كل ما يحيط بنا من أحداث وحوادث ومتغيرات.. صار يدعو إلى الخوف والقلق. ولعلنا صرنا نخاف حتى مما لا نعرفه ولا ندرك من أين تسلّل إلى أعماقنا واستوطن تفكيرنا وشعورنا.. إنه زمن الخوف إذا جاز لنا التوصيف.


كتابا مهما في مجال علم النفس لفهم الخوف والقلق وطرائق التعايش مع هذه "الضرورات العصرية".


كتاب حارب الخوف pdf

كتاب الخوف والقلق المرضى pdf

كتاب استشعر الخوف وأقدم على ما تخاف

كتب للتخلص من الخجل

كتاب أخضر

كتاب يوتيوب

أخضر أفضل كتاب

كيف تتعامل مع التوتر




سنة النشر : 1999م / 1420هـ .
حجم الكتاب عند التحميل : 116 كيلوبايت .
عداد القراءة: 

اذا اعجبك الكتاب فضلاً اضغط على أعجبني 
  و يمكنك تحميله من هنا:

 تحميل الكتاب غير متوفّر حاليًا 



      شكرًا لمساهمتكم
    شكراً لمساهمتكم معنا في الإرتقاء بمستوى المكتبة ، يمكنكم االتبليغ عن اخطاء او سوء اختيار للكتب وتصنيفها ومحتواها ، أو كتاب يُمنع نشره ، او محمي بحقوق طبع ونشر  ، فضلاً قم بالتبليغ عن الكتاب المُخالف:
 تبليغ عن الكتاب أو محتواه ⛔️
  



  المؤلف:
      ايزاك ماركس - 
     ❰ له مجموعة من الإنجازات والمؤلفات أبرزها  ❞ التعايش مع الخوف ❝  ❱.      المزيد..
    كتب ايزاك ماركس  
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