CAST PRVNIT
» STRES OBECNE «
I. Vymezeni pojmu stres

a/ FYZIOLOGICKE hledisko

R/ PSYCHOLOGICKE HLEDISKO

C.f ADAPTACE A OBECNY ADAPTACNISYNDROM

Unite odpovedet ?

I1. Klasifikace stresorl

A/ VNEJST STRESORY

(0]

B/ VNITRNT STRESORY

C/ ZIVOTNT ZMENA

Life Change Units Scale Test

I1l1. Podminénost vzniku stresu

A/ SUBJEKTIVNI FAKTORY - OSOBNIDISPOZICE

B/ OBJEKTIVNI FAKTORY

Umite odpovédéet ?

IV. Zavislost motivace - stres - vykonnost

A/ ZAVISLOST MOTIVACE - STRES

B/ ZAVISLOST MOTIVACE - VYKONNOST

C/ ZAVISLOST STRES - VYKONNOST

Umite odpoveédéet ?

CAST DRUHA
»  MANAZERSKY STRES - JEDNOTLIVEC «

1. ldentifikace stresu

Test: Objasnéni stresovych oblasti

A/ SYMPTOMY STRESU

B/ STRESORY PLYNOUCT ZE ZAMESTNANI

Umite odpovédéet ?
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Il. Prevence proti vnéjsSim stresorim
A/ PREVENCE PROTI ”ZREZIVENIL 35

B/ PANEM SVEHO CASU 37
I. Test: Vyuzivate efektivné svilj cCas

11. Odhaleni zlodéjl casu

a. Prehled zlodéil casu 41

b. Hloubkova analyza
casovych ztrat 43

I1l1. Strategie rizeni cCasu

1. Stanoveni osobnich cili 46
2. Stanoveni oriorit 47
3. Planovani prac. dne * 47
4. Delegovani ukoli 49
Test: Umite delegovat koly ? ...
5. Nasledna kontrola 55
IV. Napady, 1ak uSetrit Cas 58

C/ PREVENCE PROTI,KONFLIKTQM
V MEZILIDSKYCH VZTAZICH i} 65
Test: Jednate asertivné ?

D/ JAK ZABRANIT STRESU VASICH PODRIZENYCH 69
... Test: Styl ziskani autority ...

E/ DALST DOPORUCENIT 80

I11. Zvladdani vnéjsSiho stresu

A/ DECHOVA CVICENT 84
B/ TELESNA AKTIVITA 86
... protistresova cviceni ...
IV. Vnitrni stresorv a jejich zvladani 89
... zvladnuti starosti ...
... koncentrace .
... Test: dovedete se soustredit ? ...
--. herozhodnost ...
... vnitrnt konflikty ...
Umite odpovédét ? 102
V. ZvySovani protistresové odolnosti 103
A/ UDRZOVANT TELESNE KONDICE 104

1. Télesna aktivita
... psychika a pohybovy systém .ee
-« StrecCink ...



aerobni aktivity ...
2. Zdrava vyzZiva
... hadbyteCny prijem bilkovin ...
.. cukri
. tukd
... diasledky pozivani
masité stravy
vegetarianska strava .e.
doporuceni racionalni stravy

Umite odpovédét ? 145

B/ UDRZOVANT DUSEVNI KONDICE 146
vnitrni autonomie
sebeakceptace ...

Umite odpovédét ? 145

CAST TRETI
»  MANAZERSKY STRES - SKUPINA «

I . Skupina : 151

I1. Vvkon skuoinv ori FeSeni problémovych situaci 158
I11. Specifika malé skupiny 162

IV. VOd¢T osobnost ve skupiné 167

=== vztah jednotlivce a skupiny eee
eee yvUdC1 osobnost a situace ...

V. Vedeni skupiny ve stresové situaci 169
mechanismy pripravy ...
predpoklady uspésneho

vedeni skupiny . ..
VI. Skupina a silné stresova situace 173

Vil. Autoritativni, konzultativni
nebo skupinové rozhodovani 177

Umite odpovédét ? 182

i ITERATURY 183



