
O
BS

AH 3 Úvod: Zvládnout stres je jako 
naučit se plavat

1 (Stres má své 
opodstatnění — jen 
ho nesmí být příliš

8 Díky za stres!
14 Vyrovnanost se vyplatí
18 Zdravá rovnováha
22 Emoce v rovnováze — stres

v rovnováze
22 Smysl pozitivních emocí
28 Ven ze spirály vyčerpání
32 Jak se snáze vyrovnávat se stresem

2 Jak moc nebezpečný 
stres vlastně je?

38 Rozlišujte mezi tygrem 
a jeho obrazem

40 Příběh o dvou mužích v lese
42 Odeberte stresu sílu zaklínadlem 

PSS
44 Jak si zachovat vyrovnanost
49 Kdo nikdy nic nezkazil, nic nezkusil

3 Dělejte, 
co je třeba — 
ale ve správnou 
chvíli

56 Rozpoznejte spouštěče stresu
61 Udržíte-li své nastavení na uzdě, 

získáte volnost

4 Dlouhodobě
v klidu: Jak správně 
zacházet se 
zátěžovými 
situacemi

68 Položte základy své psychické 
odolnosti

70 Sedm pilířů psychické síly
72 Odolnost pro všední den — a dobrý 

život
75 Psychická odolnost sbalená 

na cestu
81 Nenechte se zmást!
83 Sledujte svůj motiv

2


