
o 1 Ao Al! 
1 / i/ H

PŘEDMLUVA 1

PŘEDMLUVA |I 10

ÚVOD __
_L 4 - er

 -

F

PRVNÍ KAPITOLA
DRUHÁ KAPITOLA

AIEF7 A AAICUNEZ ZACNETE

Seznamte se S kognitivně-behaviorálni terapií KBT
Jak chápat úzkost a depresi
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Stanovení cílů a začátek terapie
Návrat do Života
Odhalte své myšlenkové vzorce 
Přerušte negativní vzorce svého myšleni
— , v A oOrganizace času a úkolu
Postavte se svému strachu
Spojte to všechno dohromady
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