SPIS TRESCH

ROZDZIAL 1
JesteSmy wyczerpani czy sobie nie radzimy . ......

ROZDZIAL 11
Ostabieni i zmeczeni: nowa normalnos¢
czy prawdziwachoroba . . . ... ...............
1 Wyczerpane spoleczefistwo. . . ... .. .........
2 Zmeczenie, wypalenie, depresja:
POEREODJaWY . . . oL L e e alagye b s e
3 Sygnat alarmowy - zmeczenie: kiedy stres
powodujechorobe. . . .. ..... ... ... ...
4 Lekarskie wizyty kontrolne: co trzeba zbadac,
jezeli jestescie przewlekle zmeczeni . . . .. .. ...

Rozdziat 111
Nowoczesny stres i nasza znikajaca odpornos¢
- niebezpieczna kombinacja. . . . ... ... ..o
1 Czy naprawde winny jest smartfon?
Odczuwaniestresupodlupg . .. . ........ ...
2 Tarcze ochronne przeciw zmeczeniu
spowodowanemu stresem - i jak niszcza je
przemiany spoteczne. . . .. ... .0 vy
3 Dlaczego tak trudno wyhamowac¢ tempo zycia. . . .
4 0 zwodniczych srodkach przeciw zmgczeniu:
co z calg pewnoscig niepomoze . . . ... ... ...

ROZDZIAL IV
Nasze najwazniejsze Zréodlaenergii . . .. ... ......
1 ELancuch oddechowy: jak komérki walcza
ZEZMECZENICM . . . . . . . o e v v v i vt nn s s e e
2 ,Dobry chieb jest dla mnie jak kawior!”
- rozmowa z Dietmarem Priewem . ..........
3 Ruch: trening sifowy dlaciataiducha .. .......



4 Detoks od mediéw i wiadomosci:

..........................

[« 9,

Ao

c o

':'..’.S'

o

:m
w

- |

e A

m

"

o

3

)

o

=

=B

2

g

(]

8 Wielki los matego SECIESCIR. oo 5 i ya bs JL LA
9 Znajdowanie wewnetrznego spokoju. . ... . .. ..

ROZDZIAL V
Aktywowanie Zrodet sily. Program regeneracyjny
ladobrego dyela . 7T TR ORRG

SMacznaenergia. . . . .., .., ... el
Biegiem do dobrego zycia. . ... ... ... . .
Poméc wewnetrzne;j sile:

twoéj plan SUbStytucyjny . .. .o iy o
£ Dohrydaiel. s e
8 Chodzi o podejscie do - VORI e
9 Ijeszcze kilka wskazéwek, jak spowolni¢ tempo . .

TRERCENIK o o ot 2t IR OSSO SRy rel]
Kwestionariusz zdrowia pacjenta (PHQ9) ... .. ...
Kwestionariusz wypalenia zawodowego

Maslacl {MER) - . 00 o et G
Plantreningowy .., . 0 = T R R 11
Elansubstytingl - 700 00 RERSRONG (G £ i ¢

. I Ll R AR

DUTE WK -

300



