TURINYS

JVADAS
METAS SUSITVARDYTI
Tiesa apie tevy protrukius
Tai ne jusy kalté
Galite susiimti
13

1 SKYRIUS
KODEL PRATRUKSTATE
Pagrindiniai tévy jsiaudrinimo pozymiai
Neigiama protrukiy pusé
Kodeél taip sunku susitvardyti
Truputis mokslo apie smegenis
25

2 SKYRIUS
KAIP PRADEJAU TVARDYTIS (vis daZniau)
Mano nesitvardymo dienos visu grazumu
Kaip susiémiau
57

3 SKYRIUS
SUPRASKITE, KAS UZKNISA:
DIRGIKLIY IR MYGTUKY VALDYMAS
Dirgikliai veda i§ pusiausvyros
Kaip suprasti, kada esate sudirge
Kas jus iSbalansuoja
71



4 SKYRIUS
KAIP DARYDAMI MAZIAU NEPRATRUKSITE
Savigalba niekinantiems savigalbg
Daug darby vienu metu: ne taip nuostabu,
kaip jsivaizduojate
Pratrukti jus vercCia telefonas
87

5 SKYRIUS
KA PRIVALOTE PADARYTI,
JEI NENORITE PRATRUKTI
Miegoti, miegoti, miegoti - privalote miegoti
Savi Zmonés batini
Nesmerkite saves
109

6 SKYRIUS
KA TURETUMETE DARYTI,
JEI NENORITE PRATRUKTI
Maziau galvokite
Pradékite judéti
Pristabdykite arklius
131

7 SKYRIUS
SIEK TIEK ERDVES SAU,
KAD BUDAMI SU VAIKAIS NEPRATRUKTUMETE
Kaip atsiriboti nuo savo vaiky
Net tada, kai esate su jais
151



8 SKYRIUS
IR PAGALIAU: KAIP NEPRATRUKTI
Pastebékite
Pristabdykite
Darykite kg kita
161

9 SKYRIUS
URAGANUI PRAUZUS
Bukite geranoriski
Domékités
Stenkités susitaikyti
181

PAPILDOMA INFORMACIJA
SUSIIMKITE
Pagrindiniy aspekty santrauka ir
praktinis patarimy pritaikymas
AbsurdiSkai ilgas galimy dirgikliy sgrasas
Kelios nuostabios knygos apie tévyste,
taip pat padésiancios nepratrakti
195



