Obsah

Uvod 7

. Sebepoznani 14
. Koncentrace pozornosti. Upevnéni duSevni rovnovahy

prostiednictvim koncentrace 41
. Autoregulace mysleni 60
. Zbavovani se nezadoucich myslenek a piredstav 83
. Rozbor starosti 88
. Racionalizujici pfistup ke starostem 97
. Strategie interference 102
. Autosugestivni postupy 106
. Dusevni rovnovaha a fantazie 118
. Autoregulace emoci 126

. Zakladni pfi¢iny emo&ni maladaptace 129

. Zékladni projevy maladaptace v emoéni sféie 134
. Neplnohodnotné zpiisoby zvladani emo&nich nesnazi

. Aktivni zvladani situaci a odreagovéni 165

. Sublimace 173

. Setfeni adaptacni energii 177

. Psychogenni emo¢&ni preladéni 191

. Relaxaéni metody 203

. Nepsychogenni preladéni 215

Literatura 219
Resumé — ruské 225
Resumé — anglické 229

150



