Z obsahu knihy Stop uzkosti

O autorce
Uvod

Soustredéni, Vsimavost Cviceni

1. Svilj mozek muiZete preprogramovat

e Kviz Pro odhaleni riiznych forem tzkosti
o Sledujte svou uzkost

o Sledujte své myslenky, pocity a chovani
e Kratkodobé a dlouhodobé disledky

o Vizualizujte si své nové ja

2. Propojeni mysli a téla

o Mate dostatek spanku?

o Délejte vzdycky jenom jednu véc

e Meditace jezera

e Naucte se pri jidle vedomé vychutnavat kazdé sousto
e Progresivni svalova relaxace

e Cviceni pro pét smysli aneb 5-4-3-2-1
e Barevné dychani

o Skenovani téla

o Vizualizace: myslenky ve vilaku

o Zklidnéni mysli

o Ctvercovy dech

3. Zvladani naro¢nych emoci

e Koreny vaseho vzteku

o Stanovte si malé cile

o Naplanujte si aktivity, které jsou pro vas dileZité
e Sebe uklidnéni

e Naslouchejte svyym emocim

e Dychani do bricha (branicni dychani)

e Zapisujte si

e Budte K sobé laskavi



4. Zméinte své mysleni

e Analyza vaSich myslenek

o Ujistujici tvrzeni

o Cas natrapeni

o Realistické myslenky

o Zpivejte své myslenky

e Budte svym viastnim Pritelem
e Myslenky na rece

e Tyran na hfisti

5. Zméinte své chovani

o Cemu se vyhybéate?

e Expozice

e Expozice v imaginaci

e Expozice obdvanym télesnym pocitiim
o Délejte opak toho, co vam radi vase mysl
e Pozitivni zpevnéni

o Karticky

o Reseni problémd

o Vizualizujte si uspéch

e Meditace pocitt

e Jak zvladnout panické ataky

Zaver

Priloha

Doporucené zdroje informaci
Poznamky

Podékovani



