POAEKOVANI.....cuviieiiiie et 10
PIedmIUVA.. ... 12
Uvod (Upravené vydani, 1999)........cccueveeeeeeeeeeeeeeeeesseeeeennnn, 14
OAKAZY..... oo 24
Casti
TEOME @ VYZKUML.....cii i s 25
Kapitola 1: Prlilom v 1écbé poruch nalady...............ccccceevevirrennnnee, 26
Kapitola 2: Jak si diagnostikovat nalady: prvni krok léCby............. 33
Kapitola 3: Jak porozumét svym naladam:
citite se tak, Jak MYSIHITe.......cccovveiee s 40
Cést II
VYUZIET V PFAXIeeciiiiciiec et e e snaae e nnee s 55
Kapitola 4: ZaCnéte tim, ze si vybudujete sebevédomi................... 56
Kapitola 5: Nicnedélani: jak je porazit..........cccccccvevvevineiiinennnnnn, 75
Kapitola 6: Verbalnijudo: jak se nauCit odmlouvat pro pfipad,
Ze se ocitnete pod palbou KritiKy.........ccccovvviiiiii e, 108
Kapitola 7: Jste naStvani? Jaké mate 1Q?..........cccoooveiviiieiiiee e, 120
Tak kdo VAs VIaStng StVE?.........cccevvve i, 123
Kapitola 8: Jak porazit pocit VINY?.........cccccveeeeviiieece e, 151
KIUN VINY .o 154
Cast 11
»REAIISICKE” AEPIESE......ceiiiieeice e 171
Kapitola 9: Smutek neni deprese........cocvvvceeevee e 172
ProC ma kazdy Clovek svou hodnotu?...........cccccoeveeviiee e, 183
Cast IV
Prevence a 0SODNT FUSE........cc.coviviiiecececeee e, 189
Kapitola 10: DUvOd toho VSENO........ccccceeviiiiieceeecece e 190
Interpretace vysledki z dotazniku DAS..........cccovvveveveieinenen, 203
Kapitola 11: Zavislost Na UZNANT.........cccceeviee e 207

Cesta K nezavislosti a SEDEUCTE. ...........evveeeeeeeee e 211



Kapitola 12: Zavislost Na 1ASCe..........ccceevveeeiiiie e 220

Kapitola 13: VaSe prace neni vase hodnota............cccccceeveeeeirneenne. 231
Plati, Ze Prace = CENAY.......ccovie it 233
Ctyfi cesty K SEDEVEAOMI........ccccucveeeceeeeeeee s 239
UNiK Z pasti USPECNU..........ccoveveviieieieieieie ettt 242

Kapitola 14: Odvazte se byt primeérni! Jak premoci

PEITEKCIONISIMUS. ... 246
ProCje skvélé, dokaze-li Clovék délat chyby...........cccooeiennl. 259

Cast V

Jak zvitézit nad beznadgéji a sebevrazdou.............cccccveviveiinnnnn 267

Kapitola 15: Konecné vitézstvi: rozhodnuti Zit................ccvvennee. 268
Jak vyhodnotit sebevrazedné nutkani.............ccceceeviieeiiiee e, 270
NelogiCnost SEDEVIAZAY.........cccccveeiiiiie e 271

CAST VI

Jak se vyporadat se stresem a s naporem

kazdodenniho ZIVOTa...........cccoeiiic i 283

Kapitola 16: Jak Cinim, cO KAZU........c...ccccoeeeiiiiiiieec e, 284
Jak si poradit s nepratelstvim: Muz, ktery vyhodil dvacet
[0 < (0 ¥ TS 285

Jak si poradit s nevdékem: Zena, ktera nedokazala podékovat... 288
Jak si poradit s nejistotou a bezmoci: Zena, ktera se rozhodla

SPachat SEDEVIAZAU.........ccccovvieiee e 290
Cast VII
Chemie Nalady..........cccoee e 295
Kapitola 17: Patrani po Cerné ZIUCi.........cccccoevvveevieeeiiiee e 296
Hraje u deprese vétsi roli genetika, nebo vlivyprostredi?............ 297
Zpusobuje depresi ,,chemicka nerovnovaha*“ vmozku?............. 298
Jak fuNQUJe MOZEK?.......ooiiiee s 299
Co se pii depresi ZVINE?........ooovee e 303
Jak funguji antidepresivni [IEKY?.........cooovvviiiiiiiiiiecee e, 307
Kapitola 18: Problém mysli a téla..........cccccoveiiiiiiiicee e, 314
Je-li deprese zdédéna, neznamena to snad, ze bychom ji
MEli 16Cit POMOCT IEKU?........cviviiiieeeeece e, 317

Je lepsi byt 1é¢en pomoci 1ékd, nebo pomoci psychoterapie?.... 318



Kapitola 19: Co potrebujete védét o bézné predepisovanych

ANTIAEPIESIVECN. ... ..ot 326
ProC maji antidepresivniléky vedlejSi UCinky?...........cccveevnneee, 340
Co mohu udélat pro to, abych témto vedlej$Sim G¢inkim
predeSel/a neboje minimalizoval/a?.........c..ccccceveviiieiie e, 342

Poznamky a 0dKAzY ........cccoovuiiiiiiie e 345

(@ JF- 101 (0] (0 )Y/ FUTTTURTE RO TR TP RPPRRUPPRRPRI 347



