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Zbavte se stresu a napéti v kniznim Kurzu duSevni rovnovahy

Necitite se dobie, mate prace nad hlavu, k tomu rodinné problémy, Zijete v neustalém stresu.
K terapeutovi ale jit nechcete. MoZna se stydite nebo je to nad vaSe finan¢ni moZnosti. Pomoc
prichazi odjinud: pravé vychazi kniha Kurz dusevni rovnovihy, ktera ¢tenaiim pomize zbavit se
stresu, napéti a uzkosti z pohodli domova.

Kurz dusevni rovmovahy je kniha, v niz psycholozka Michaela Peterkovd seznamuje Ctenaie
s uziteénymi postupy, jak piekonat Gizkost a stres a zvladnout naro¢né zivotni situace. Nabizi 14 lekci,
jimiz ¢tenate provede, vysvétli vSe potiebné, sou¢asné mu vSak necha prostor a ¢as pro jeho myslenky,
poznani a vlastni zavéry. ,,Neni to ,jen’ knizka, “ doplnuje autorka, ,je to predevsim prostor pro
aktivitu a premysleni, ktery umozni zvysit efektivitu jednani a zlepsit kvalitu Zivota. **

Kurz je rozdélen do 14 dni/lekci a kazdy z nich obsahuje étyfi zakladni Casti:

- sebepoznani: étenaf objevuje své vlastnosti, mySlenky, emoce, zasuté vzpominky apod.

- informacni Cast: zdkladni fakta o dulezitych tématech vztahujicich se k duSevni pohodé
¢loveka, naptiklad o tizkosti a neurotickych poruchach, somatizaci nebo o tom, jak v lidské
psychice funguji odmeény a tresty.

- terapeuticka — svépomocna ¢ast: konkrétni doporucenti, jak ziskat duSevni rovnovahu.

- tkoly ke splnéni do dal§iho dne.

Kazdy den by mél ¢tenaf projit vzdy jednu lekci. Pokud to n€kdy nestihne, nevadi, do dalsi se pusti,
jakmile to zase bude mozné. Ur¢ité by ale nemé&l prochazet vice nez jednu lekci denné; tim by se
snizoval prospéch, ktery z kurzu muze mit. Lidskd psychika potfebuje Cas, aby zpracovala nové
myslenky a poznatky. Prace na jedné lekci zabere asi 20—30 minut.

Kurz dusevni rovnovihy je napsany srozumitelné, k jeho absolvovani neni tfeba zadnych znalosti
z psychologie. Od béznych knih o dusevnim zdravi, které obsahuji pouze text ke ¢teni, se zasadné 1isi
tim, Ze je interaktivni. Ctenaf je jeho aktivnim G&astnikem - dopisuje si své postiehy, vypliiuje testy,
zaznamenava si své myslenky, definuje vlastni cile, hledd vhodné postupy feSeni problémi, uci se
rozliSovat mezi zdravymi a neurotickymi myslenkami apod.

Soucasti kurzu je také napt. ndcvik autogenniho tréninku a relaxacniho dychani, vytvateni dennich
planti, udeni se technice STOP nebo pravidlu SEDMKRAT. Nechybéji pochvaly za splnéné tikoly
a druh¢ a dalsi Sance ke splnéni téch chybéjicich. Priloha knihy obsahuje praktické listy ke kopirovani,
S nimiz mize ¢tenaf pracovat individualng i po dokonceni kurzu.

., Kurz dusevni rovnovahy je vhodny pro kazdého, kdo chce prekonat urcité potize v osobnim zivote, ve
vztazich ¢i v praci, “ vysvétluje Michaela Peterkova. ,, Oceni jej i ti, kteii z néjakého ditvodu zatim
nechtéji nebo nemohou vyhledat sluzby terapeuta. Vzala jsem uzitecné poznatky z psychologie a vtiskla
jim moderni podobu. “

Kurz zahrnuje poznatky nékolika terapeutickych $kol i zdravého rozumu. Z terapeutickych skol je
nejvice zastoupena kognitivné-behavioralni terapie, ktera stavi na tom, Ze ¢lovek se dokaze zadouci
véci naucit a nezadouci odnaucit.

Kurz dusevni rovnovihy je idealnim kompromisem mezi potfebou feSit svoji situaci, a souéasné
nemoznosti ¢i neochotou vyhledat odbornou psychologickou pomoc. Kniha respektuje ¢tenatovo
soukromi, Setii jeho Cas i finan¢ni prostfedky a soucasn¢ obsahuje spolehlivé informace a postupy
garantované a ovétené mnohaletou odbornou praxi autorky.
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Anotace knihy Kurz dusevni rovnovihy:

Kniha seznamuje Ctenafe s uzitenymi psychologickymi postupy k piekonani uzkosti a stresu
a zvladnuti naro¢énych Zivotnich situaci. Ctenaf je zde aktivnim ucastnikem — vypliuje testy,
zaznamenava si své myslenky, definuje vlastni cile, hleda vhodné postupy feseni problému apod. Kurz
je rozdélen do 14 dnt, z nichZ kazdy obsahuje Ctyfi zakladni Casti: ¢ast vénovanou sebepoznani,
informacni ¢ast, terapeutickou Cast (postupy ke zlepseni psychického stavu) a tkoly.

Vice o knize véetné stazeni obalky v tiskové kvalité.

O autorece:

PhDr. Michaela Peterkova je psycholozka se zkuSenostmi z privatni psychodiagnostické, poradenské
a hypnoterapeutické praxe. Je autorkou popularné-nauc¢nych ¢lankt (Psychologie dnes, Mlada fronta
Dnes, Ona, Kvéty). Autorka poskytla rozhovor o knize (31. 1. 2014 — zalozka Dalsi informace) a byla
téZ hostem pofadu Ceského rozhlasu na téma budovéni zdravého sebevédomi (27. 9. 2013).

Ukazka z knihy:

STOP technika

STOP technika je jednoduchd pomticka, ktera vam umozni vymanit se z moci myslenek a pociti,
o které nestojite. Aby se Clovék zbavil neurdzy a osobnostné vyrostl, kromé jiného potiebuje dostat
své mys$lenky a emoce pod veétsi kontrolu. Nenechat se jimi fidit, nybrz fidit je.

To, Ze se mySlenky nebo pocity vynofi, je do velké miry automatické, takze to alesponi prozatim fesit
nebudeme. Ale na vas uZ je, co s nimi dal. Pokud vas tedy pfepadnou nezadouci myslenky nebo emoce
(napf. souvisejici s podcefiovanim se, uzkosti, pfehanénim a podobné¢), soustfed’te se a predstavte si
znacku STOP. Tuhle znacku postavte do cesty své uzkosti. V duchu nebo, je-li to mozné, nahlas jesté
teknéte: ,,Stop!” Tim za nékolik desitek opakovani vytvofite v hlavé automaticky program, ktery
podobné neurotické myslenky zarazi hned v zacatku.

Zpocatku — po zvolani ,,Stop!“ — muzete je$té pokraCovat. Znacku STOP si v predstavé co
nejpodrobngji prohlédnéte, maximalné se na ni soustied’te — na barvy, pismena, tvar a material. Tento
postup poslouzi k odvedeni pozornosti — tim, ze si budete dopravni znacku detailn¢ predstavovat,
automaticky pfestanete myslet na nezadouci zalezitosti nebo emoce.

Kontakt pro novinare:

Ing. Romana Baitipanova
nakladatelstvi Portal

e-mail: bartipanova@portal.cz

tel.: 283 028 502, 724 635 667
adresa: Klapkova 2, 182 00 Praha 8
www.portal.cz


http://obchod.portal.cz/kurz-dusevni-rovnovahy/
http://obchod.portal.cz/kurz-dusevni-rovnovahy/
http://www.rozhlas.cz/strednicechy/karambol/_zprava/michaela-peterkova-zdrave-sebevedomi-vznika-v-rodine--1262012

