Spis tresci

Przedmowa
Wstep
Czgs¢ 1. Gra w stres

Cazese 11

Czgse TI1L

1. Komu jest potrzebny stres?
2. Podwéjna tozsamosé
3. Poznaj swojego sprawcg stresu
4. Alternatywa dla reakgji ,,uciekaj albo walcz”
5. Mobilizacja i demobilizacja
Przechytrzyé stres
6. Nauka wewngtrzncj gry:

trojkat swiadomosé—wybér—zaufanie
7. Drzewo réwnowagi
8. Stworz osobista tarcze
9. Badz szefem swojego 7ycia
Narzgdzia wewngtrznej gry
10. Narzedzie pierwsze: STOP

13

25
39
55
72
92

113
128
139
152

165



Wewnetrzna gra: stres

11. Narzgdzie drugie: by¢ szefem
12. Narzedzie trzecie: trzy pytania kontrolne
13. Narzgdzie czwarte: préba zmiany nastawicnia
14. Narzedzie piate: czarodziejskie piéro
15. Narzgdzie széste: zamiana rél
16. Narzedzie sibdme: przedefiniowanie
17. Narzgdzie 6sme: trojkar ENS
18. Zastosowanie narzedzi: historia Eileen
19. Zastosowanie narzg¢dzi: sprawy zycia i émierci
Podsumowanie
Dodatek A
Dodatek B
Bibliografia
Podzickowania

O aurorach

175
182
189
198
202
207
214
219
228
240
254
268
269
271
277



