Obsah

Ovod . . . 9
L. Miyslenkywvedomle paeltim « = soow o o m e e e 0m s = 5 9
2. Kdyz zménite mysleni, mlzete zménit své pocity . .. ... 10
KAPITOLA 1
AutomatickémySlenky : ¢ « s o v vaww s s s s e 8 gy ek 13
Naslouchejte ttmtomyslenkam . ... ... ... .. ... .... 22
1. Rekonstruujte problémovou situaci . . . . ... ... .... 22
2. Rozepistetyzkratky . . . . . .. .. ... L 23
Zaznamenejtetymyslenky . . . ... oL 23
Pocitanimyslenek . . . . . . . . . . . 24
KAPITOLA 2
2o mYSIEON . oom o o o e e @ e e e S 27
OdhaleniosmivZOret « « « « o wrw o ww w0 s o0 o a9 GE 28
Vviraduiicl alternabivit ws w e pm 3w 0@ s 93 53 6 @Y 5 DG % w0 36
BOIOVEWIBITE o o wm o maril s 80 00 A0S 39 2@ 4 65 0 2 15 555 41
AKERTDISTIN 2 15 4 05 I 2 55 S Bkl b 26 B SR Bl B B 42
KAPITOLA 3
SPOUSEECE . . . . . . e e e 45
1. VybertespouStéc . . . . . ... ... 46
2. Najdéte dlikazy, které myslenku podporuji . . . . ... ... 47




3. Najdéte dukazy, které myslenku vyvraceji . . ... ... .. 48
4. Zapiste si vyvaZené alternativy . . . . ... ... 51
5. Ohodnotte znovusvounaladu . . ... ............ 52
6. Zaznamenejte a uloZte si alternativy . . . . ... ... ... 53
7. Procviujte si vyvazené myslenky . . . .. .. ... ... .. 53
8. Vytvorftesiakéniplan . . . . ... ... Lo L 54
DoplfkovE HpY . . v o o e 55
KAPITOLA 4
RETERACRY 1 - s 10 16 7 s 12 0 - 3 2 o 220 4 6V 5 B0 2 57
BraniChiidVehani « « = o ow aoeosimee s v e s s w e e w0 mom s 58
Progresivni svalova relaxace vuw v wv o em s v 6 wuow w3 wms o ow 60
ZIracena sVAlOVA FElaNEEE w5 e v s ms ol @a T EE & 60
REIBHECEDEIINADEY 5 s v s oa i 2R 05 G4 5o i 5 s 5 61
REIENACE A SRRl nw v 5 e 55 b AR R R WG 62
Vizualizace klidnéhovyjevu . . . . . . . . . ... .. 63
KAPITOLA 5
Kontrolaobav . . ... ... ... ... ... ... ... ..., 69
UrovnEobav . . . . . . . oot e 70
REIERGEE o n s s o e o0 6t 6 wevi i i vad % 065 8 o0 030 S W T oot 16 72
Vyhodrisoani izl = ave os e s mmm vomn s s e e s 72
EXpOZICEopavam] «uis v s ws e m £ s B R e 5 e s GEw e 76
1. Vytvofte siseznamsvychobav . .. ... ... ....... 78
2. Sefadte své obavy podle zédvaznosti . . . ... ........ 78
3.UvoIntese . ... e e 79
4 Vizualizujtesiobavu . .. ... ... ... ... ... ... 79
5. Ohodnotte svou nejvyssitzkost . . . . . ... ... ... .. 80
6. Pfedstavte sialternativy . . . . ... ... .. .. ...... 81

6 OBSAH




7. Znovu ohodnotte miru své Uzkosti . . . .. . ... ... .. 81

8. Opakbite kY L a8z 7' v o v s e w5 w3 w6 w0 e ¥ 08 81
Prevence chovani pramenicihozobav . ... ... ........ 82
1. Zaznamenejtesisvd ChoVaNnT « w o ws v o v w v w8 s 0 5w an 83
2. Urtetedusledky o voww 05 am im e 1 E 50 R ET G A E TS 84
3. Ukoncete nebo nahradtetochovani ... .......... 84
4. Vyhodnotte pfedtimapotom . ... ... .......... 86
5. Druhé nejsnazSichovani . . ... ... ... ... ...... 87
KAPITOLA 6
Mobilizace . . . . . . . . . . .. 91
Planovani aktivit . . . . . . . . . . . 91
1. Zaznamenejte a ohodnotte své aktivity . . . ... ... ... 92
2. Naplamajte:si nove SRSt . o o wowe s o wm s oo e w0 94
3. voltesiNOVE GINNBSE .« v s m 5w v ss o s a0 & T5 &5 94
4. Odhadnéte Uroven potéseni nebo zvladani . . . . ... .. 100
5. Porovnejte skute¢nou miru s predpoklady . . . . ... .. 100
DOHEEECHETINT & Siio s toh 3 aifes Bt b & % Ak il mod i S 3 101
ZAVEE . . . e e e e 103
Pracovnilisty . ... ... ... ... . @ ... 108
ZANDIE: i o o 5100 5 0 0 oo s 91 W=t 5 0 1 T 8 T AR B T 8 109

OBSAH 7



