Sam sobé psychiatrem

Obsah

I. Odraz zmén v naSem Zivoté

Il. Zakladni varovné kontrolky
chronicky Unavovy syndrom
poruchy spanku

- drazdivost a vznétlivost

- porucha koncentrace pozornosti
- chut na sladké a poruchy vyzivy
- stfevni obtize

- tiky

- nekoordinované pohyby

- télesné projevy

- duSevni priznaky

[11. Malé opakovani

1) Jak bojovat se strachem

2) Jak se stat oblibenym u druhych

3) Jak mit dobry pocit

4) Jak se branit osameélosti

5) Jak se spravné ucit

6) Jak vykonné pracovat

7) Jak si udrzet pritele

8) Par véet zamilovanym

9) Jak se chovat pri jednani s neznamymi lidmi
10) Syndrom vypaleni se ,,burn out*
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IV. Doporucené ventily aneb jak se branit stresu 137
V. Jak se nebranit aneb nevhodneé ventily 147
1) 1éky a zavislost na nich 147
2) zavislost na hracich automatech 153
3) tabakismus 159
4) drogy 169
5) alkohol 185
6) zavislost na druhych 188
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