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Description :

Prsentation de I'diteur Dbord , submerg , bouscul , asphyxi : le manque de temps est aujourdhui devenu lune
des plus grandes sources de stress. Et cela ne concerne pas que nos vies professionnelles. nos temps de repos
et deloisirs sont aussi touchs,nous navons plus le temps de faire tout ce que nous voudrions || existe
pourtant des rgles simples pour amliorer notre rapport au temps ; ce livre vous propose de les appliquer pour
redevenir matre de vos journes! Pour gagner en efficacit, bien sr, mais aussi en srnit et en qualit de vie. Et
pour retrouver le got dlicieux du temps libre Christine Mirabel-Sarron est psychiatre-praticien hospitalier
Ihpital Sainte-Anne Paris o elle est responsable de lunit fonctionnelle de psychothrapies. Docteur en
psychologie clinique et pathologique, ex-prsidente de | Association franaise de thrapies comportemental es et
cognitives et de la Socit mdico-psychologique, elle est lauteur de La Dpression, comment sen sortir. Nayla
Chidiac est docteur en psychologie clinique et pathol ogique, psychologue au centre hospitalier Sainte-Anne
Paris, charge de cours |EPP (cole des psychologues praticiens) et expert en stress et trauma (ONU).
Prsentation de |'diteur Dbord , submerg , bouscul , asphyxi : le manque de temps est aujourdhui devenu lune
des plus grandes sources de stress. Et cela ne concerne pas que nos vies professionnelles: nos temps de repos
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et deloisirs sont aussi touchs,nous navons plus le temps de faire tout ce que nous voudrions || existe
pourtant des rgles simples pour amliorer notre rapport au temps ; ce livre vous propose de les appliquer pour
redevenir matre de vos journes ! Pour gagner en efficacit, bien sr, mais aussi en srnit et en qualit de vie. Et
pour retrouver le got dlicieux du temps libre Christine Mirabel-Sarron est psychiatre-praticien hospitalier
Ihpital Sainte-Anne Paris o elle est responsable de lunit fonctionnelle de psychothrapies. Docteur en
psychologie clinique et pathologique, ex-prsidente de | Association franaise de thrapies comportemental es et
cognitives et de la Socit mdico-psychologique, elle est lauteur de La Dpression, comment sen sortir. Nayla
Chidiac est docteur en psychologie clinique et pathologique, psychologue au centre hospitalier Sainte-Anne
Paris, charge de cours |IEPP (cole des psychologues praticiens) et expert en stress et trauma (ONU).
Biographie de I'auteurChristine Mirabel-Sarron est psychiatre-praticien hospitalier I'hpital Sainte-Anne,
Paris, 0 elle est responsable de I'unit fonctionnelle de psychothrapies. Docteur en psychologie clinique et
pathologique, ex-prsidente de I'Association franaise de thrapies comportemental es et cognitives et de la Socit
mdico-psychologique, elle est I'auteur de La Dpression. Comment sen sortir. Nayla Chidiac est docteur en
psychologie clinique et pathol ogique, psychologue au centre hospitalier Sainte-Anne, Paris, charge de cours
I'EPP (Ecole des psychologues praticiens) et expert en stress et trauma (ONU).



