Obsah

Uvod 7
1. Sebepoznani 14 .
2. Koncentrace pozornosti. Upevnéni dusevni rovnovahy
prostiednictvim koncentrace 41
3. Autoregulace mysleni 60
4. Zbavovani se nezadoucich myslenek a predstav 83
5. Rozbor starosti 88
6. Racionalizujici pristup ke starostem 97
7. Strategie interference 102
8. Autosugestivni postupy 106
9. Autoregulace emoci 118
10. Zakladni pficiny emoc¢ni maladaptace 121
11. Zakladni projevy maladaptace v emocni sfére 126
12. Neplnohodnotné zpusoby zvladani emocnich nesnazi 142
13. Aktivni zvladani situaci a odreagovani 157
14. Sublimace 165
15. Setfeni adaptaéni energii 169
16. Psychogenni emocni preladéni 183
17. Relaxaéni metody 195
18. Nepsychogenni preladéni 207
Literatura 211
Resumé — ruské 217

Resumé — anglické 220



