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I. STRESO VALDYMAS 13

13

15
16
19
22
23
26
29
31
34
35
38
39
42
42
46
50
52
55
56
62
63
65
66
70

Streso samprata

Streso fazés

Streso nauda

Streso poveikis sveikatai

A tipo Zmonés

Streso jsivertinimas

Streso testas

Stresoriy valdymas

MincCiy valdymas

Nuo stresy sauganti gyvenimiSka pozicija
SAutomatinés” mintys
Gyvenimo prasmé

Atleidimas

Savikontrolés iSmokstama
Raumeny tonuso savikontrolé
Kvépavimo savikontrolé
Démesio savikontrolé
Progresyvioji relaksacija
Greitas nusiraminimas
Autogeniné treniruoté
Vaizduoté padeda jveikti stresg
Sékmeés talismanas

Placebas ir nocebas
Savihipnozé

Geriausias budas jveikti stresus



SEKMES FORMULES

II. |IPROCIY VALDYMAS 77

79 Tikslo pasirinkimas

83 Pagalba ir kliGtis renkantis tiksla,

86 Zingsnelis link pasitikéjimo savimi

89 Per daug pasitikejimo savimi?

91 Kg daro nepasitikintys savimi Zmones, ko nedaro pasitikintys?
94  NeZzaiskite svetimy Zaidimy

96 Nauja asmenybé

98 Tikrasis tikslas

99 Kelias | sekme
104 Pokyciams valios nereikia
106 Gery jproc¢iy sistema
108 Kieno patarimy klausyti?

110 Geresniy jprociy pasirinkimas

112 jproc€iy keitimo schema

113 Nuoseklus jpro¢io ugdymas

114 jprocCiui palanki aplinka

117 Kenksmingo jproc€io jvertinimas

119 Kenksmingy jprocCiy jveikimas: pagundy iSvengimas
122 Kenksmingy jprociy jveikimas: pagalbininky paieSka
124 Lengvas budas mesti rokyti

129 Malonds jprodiai

132 Padorus elgesys

134 Dekastrofizacija

135 Geriausias prie§ gerg,

137 Pastangos ir pasiekimai

139 Bausmeés ir apdovanojimai

142 Naujos tapatybés kidrimas
144 Nesékme virsta sekme

147 Srauto bisena

150 Esminiai pokyciai

151 Veiksmingi budai atjaunéti



TURINYS

Ill. KARJEROS VALDYMAS 155

156 Profesinis tikslas

158 Pirmasis profesinés karjeros Zingsnis -
profesijos pasirinkimas

162 Svajonés atskleidZia norus

165 Lyderysté

182 Apsisprendimas lyderiauti

186 |taigus Zmogus

192 Antras profesinés karjeros Zingsnis

195 Sékmingas pokalbis (sitlantis)

202 Sékmingas pokalbis (vertinantis)

208 Dar kelios pastabos apie dalykinj pokalbj

209 Nesagzininga diskusija

214 Pasirengimas kilti karjeros laipteliais

216 Karjerg padaro savi

227 AS geras, tu geras. Ar atvirksdiai?

230 Problemy sprendimas

235 Tiesa geriau nei melas

238 Sékmeés lydimo Zmogaus laikas

239 Laiko taupymas ar Svaistymas?

243 Kur dingsta darbo laikas?

247  Darboholikai

251 Pinigy valdymas

IV. INTYMUMO VALDYMAS 259

260 Meilés poreikis

265 Meilé ir potraukis

268 Dar kelios priezastys patirti seksg

271 Kokia nuostaty sistema vadovaujamasi?
275 Kas renkasi?

277 Vyrus domina grazios moterys, moteris - patikimi vyrai
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393

SEKMES FORMULES

Pasirinkimo pagalbininkai

Pasimatymy vadyba: malonus Zaidimas ir tikslus jvertinimas
Meilé i§ antro Zvilgsnio

I8 vaikystés atsineStas poziuris j vyriSkumg ir moteriSkuma,
Siek tiek eimos teorijos

|domus (gal linksmas) pozZiuris j Seimg,
Buities statistika ir slépiniai

Ar sudu$ meilés laivelis | gerovés uolas?
Namai - tvirtové

Seksualiausias ir pastoviausias gyvinas
Zingsnis link sekso terapijos

Sekso terapijos praktika

Seksualiné darna

Tévy laimé

Tévy vargai: iStakos ir pasekmeés
Malonus buvimas drauge

Supratimo dZiaugsmai

Nesutapo charakteriai

Manipuliatoriai

Seimos nesékmiy kaltininkai

Seimos santykiy ,ridys"

Jausmy atkdrimas

Antras bandymas: laimé ar nusivylimas?
Mama + vaikas = Seima?

Naujo rySio ateitis

Savo Seimos psichologas

PABAIGA

ATSILIEPIMAI



