
e. Yrh e. 

Spis treści 

Przedmowa do wydania polskiego 

CZĘŚĆ I 
Wprowadzenie do samopomocy 

Uwagi wstępne 

Za dużo odciążeń 

Za dużo autorefleksji 

Za mało snu 

Za dużo lęku 

Za dużo niepotrzebnego stresu 

Za mało zaufania pierwotnego 

Za mało tolerancji frustracji 

Za mało wdzięczności 

CZĘŚĆ II 
Miejsce wypoczynku „Rodzina” 
Uwagi wstępne : 

Grać właściwą rolę 

Kochać i puścić wolno 

Niepotrzebne łańcuchy cierpienia 

Samotny i sam? 

Ja i media 

Brak energii i brak sił? 

Zaklęcie radości 

Młodzież bez wypalenia! 

Autorka i jej twórczość 
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