Z obsahu knihy Tato kniha je levnéjsi nez terapie

Napsali o knize...

O autorce

Poznamka autorky

Moje socialni zazemi

Davérné informace a upozornéni

Uvod

Co je vlastné terapie?

Jak vdm mUZe tato kniha pomoci

1. Péce o sebe znamena preiiti

Péce o sebe je radikalnim aktem preziti
Nejcastéjsi myty o péci o sebe

Typy péce o sebe

Uvédomte si své potieby v oblasti péce o sebe
Efektivni péce o sebe v praxi

Tipy na péci o sebe, kdyz pocitujete Uzkost nebo splin
2. Poznejte svého vnitiniho kritika

Seznamte se s Nelsonem

Neopodstatnénd ocekdavani spolecnosti

Vychozi podminky nejsou rovnocenné
Kapitalismus miluje vaseho vnitfniho kritika
Nejcastéjsi vzorce negativnich myslenek

Jak pferamovat negativni myslenky

3. Propojeni mysli a téla

Nejdulezitéjsi prace mozku

Vyssi a nizsi mozek

Sympaticka nervova soustava

Parasympaticka nervova soustava

Trauma a nervova soustava

Zdédite vic nezZ jen starozitny porceldn po babicce
Tipy a triky, jak na nervovou soustavu

Jak se chova opily mozek

4. Zvladani vsech pocitti

Ovladani emoci: Uvédomte si, co se déje, nez se znicite
Fakta o vaSich pocitech: Bézné myty o emocich
Jak vystoupit z horské drahy

5. Zdravé hranice jsou nejvic

Co jsou hranice?

Rozpocet na vase zajmy a uméni fikat ,,ne”

Jak zjistit, kdy potifebujete hranice

Davody, proc¢ pro vas mlze byt téZké nastavit si hranice
Zaklady asertivni a zdravé komunikace

Nastaveni hranic ve vztahu k technologiim a socidlnim sitim
Jak jednat s lidmi, ktefi si vylévaji emoce

6. Lidé potrebuiji lidi (proto si najdéte ty dobré)



Jak vypadaiji zdravé vztahy v redlném Zivoté
Jak mluvit s cizimi lidmi

Jak se chova zamilovany mozek

Kritéria davéry

Navazani pouta: Ctyfi typy citové vazby

Re¢ lasky

Pfehodnoceni iluze o spfiznénych dusich
Uméni naslouchat

Bojujte férové

Omluvte se jako profik

7. Kazdy proziva zarmutek

Definice zarmutku

Truchlite?

Ptistup spolecnosti k zarmutku a ztraté
Druhy zarmutku

Bolest versus utrpeni

Vina versus litost

Jak se vyrovnat se ztratou

Jak uzdravit zlomené srdce

Jak pomoci truchlicimu ¢lovéku
Transformativni povaha zdrmutku

8. Hlubsi smysl

Stésti versus hlubdi smysl

Ctyfi pilite hlubsiho smyslu

Uvédomte si, jaké jsou vase hodnoty
Naladte se na svou intuici

Prochazite zménami?

9. Dusevni zdravi v dlouhodobém vyhledu
Hledate néco vic?

Jak najit terapeuta, s nimz si budete rozumét
Pfiprava na terapii

O ¢em byste méli mluvit se svym terapeutem (nebo sami premyslet)
Jak si mazete dovolit terapii, kdyz nemate dost penéz
Dalsi aktivity na podporu dusevniho zdravi
Rozhodnuti, zda je pro vas vhodna medikace
Co dal?

Fandim vdm

CESKE ZDROJE

Podékovani

Poznamky



