OBSAH

SLOVO KE CTENAR ..ottt 5
Prvni kapitola

CO SE DEJE PRI STRESU V TELE aneb CO VIME O STRESU. ... 7
Druha kapitola

CO VY TO VLASTNE MATE NA MYSU aneb KUD MYSLI JE

VELKA ZIVOTNIA3TOTA ..ottt 21
Mysl je hlavni protistresovy naraznik.........ccccoveiiieeiie e, 24
Umite 0dpoCiVat?. ... 27
Neklidna mysl za vSechno muZze, klidna mysl vSechno zmi(ize. . 28
Pozoruj rozumem, naslouchej srdcem .....ccoccevvieeeciiieee e, 40

Treti kapitola

STRES CIHA ZA KAZDYM ROHEM

aneb STRESOVE NASTRAHY ......ccooeiinieieeeeese e, 49
Pocit Spatn€hno SVEAOM i ...cciiiiiiiiic e 49
CoOMY @tEATUZI? oo e 51
CerNODTIE VIO N .. 52
MICenineni vZzdy nad z1ato.......cccoceeeiieeiiiee e 53
Uzkost je pocit t8ZKY jako Balvan........cceeveieeieieccieeeeee, 56
Stresujici NAVStEVA V NEMOCNICH.....cccvevieeiie e 59
NeUspech Neni ProNra.....ccii e 60
SDONEM SM UTK U cooveiie e 60
Ty mas pravdu, jamam KIid.......cccooooeiinii e 62
DUm na hlin€nych NONACH ..o 62

DokonCi, €O jSi ZzaCal.....ccooveiiiiiiiie 63



DoVvedete CiStVE SVE AUST? ..ottt ettt et e e e e e e reeeeeeeeeens 63

Chronicky POVAIECNY STIES.....ccociee it 64
Kazdy ma sve problémy ..., 66
NEMAM NA NIC CAS ..ot 68
Je €as ZateZz NEDO TAr? ... 69
SebeveétSim spéchem nic nezrychliS........ccccoooviiiieiiciee e, 74
NaUCte Se FiCT ,, N E " oo 75
Jak hospodafit s Casem - protistresova doporuceni.................... 77
ACH, TAPAMET ... NE A NE SI VZPOMENOUT............c....... 80
Jak si pamatovat vice azapominat MENE.........ccoeevvveevveeevveeene, 82
MNEMOLECNNIKA. ... 83
Strategie PaAMEBLI....cccve i 84
Jak zIepSit SVOU POZOINOST......c.veieiiiiei et e 88
KONtrola Pam @ti...ccoeeciiiiee e 89
Jak je to s paméti v prlbéhu starnuti a stari?......c.cceceevvevenenenn. 92
Desatero pro trénink pam @ti.......ccccvevveeviieiie e 92
JaK ZIEPSIt PAMET ... ..o o4
Overte si kvalitu SVE PamM Eti..ccccccceeiiivieiiiec e, 94

MATE OBAVY PRED STARNUTIM aneb
0 STARNUTIPRO ZACATECNIKY

1 PRO POKROCILE ...ttt 97
O normalnim starnuti a STaFi.......ccoceeeviiiiiie e, 98
Starnuti jednotlivych OrganU........ccoeveeeeviiiiiieee e 104
Kolik je zdravych starSich ldi?........ccoovieiiiiiie e, 106
Spanek jako stresujici faktor ve Starfi........cccccevvveeiiiec e, 107
Je pohyb ve stafi uz jen na lékafsky predpis?....ccccccevveviieeiivneenne. 109
Otuzovani je vhodné pro starSiho Clovéka

Jako protistreSOVA ZDraf ......coeevcveeiiiei e 110
DNES JSEM VSTAL LEVOU NOHOU .......ccceiiiiiiececee e, 112

Toje dnes diVNE POCAST...ccciveiie e 112



CosSeMITOVIASTNG ZAAT0? oo et te e e e e e 115

Senje vylet do POAVEAOMI....cciiiiiiiiie e 116
Celou noc jsem nespal...ccccoiiiiii 119
NE @ NE USNOUL....iiiiiiiiiiiiit et 119
Date Si ,,dVaACET" 2. 121
DoporuCeni pro ranni SPACE.......cccevieiiee e 122

CO VLASTNE CIHA ZA KAZDYM ROHEM aneb JAK

HODNOTIT STRESOVE NASTRAHY 2., 123
TY,JA, MY e e 129
Hrana dite vV NaS.......ooooiiiiii, 130
Spatna komunikace skryva v Sobe Stres.......coccvvveiviiiivcic e, 138
Dospivajici dit€, VY @ STIeS ..t o 142
Jak zabranit stresovym nastraham

pri komunikaci mezi ldmi.....cccccoiiiiiii e, 144

Ctvrta kapitola

MAME PRO VAS | DOBRE ZPRAVY aneb ZACHRANNE KOTVY

PRO ZVLADNUTI STRESU......ccceviireiieieetetee e, 147
Starosti pfichazeji samy, radosti si musime udélat..........cc............ 148
HUMOT J& VZACNE KOTENT..iiiitiiiiciii ettt 152
RELAXACE NENI PREPYCH, ALE NUTNOST .c.ooveveeeeeeeeeee, 154
RelaxaCni MetodY . ... 158
Relaxacni cviky - metodicky pOStUP ..ccceeiiee e, 159
Relaxace v pribéhu vSedniho dne. ....cccceeviiivieeece e, 165
KDO MA KONTROLU NAD SVYM DECHEM, MA LEPSI

KONTROLU NAD SVYM ZIVOTEM ..o, 166

Autoregulace dYChaANT......cccccvieiiiece e 166
Protistresové dychaci cviky - metodicky postup



ZTIZENA MOZNOST SOUSTREDENI" oo, 175

KoncentraCni cviky - metodicky POStUP .ccccvviveviie e 180
PROTISTRESOVY TELOCVIK .....oiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 182
Protistresovy télocvik - metodicky pOStUP ..ccocevvieeecciiee e, 187
CVIKY VST0 ., 187
Cviky vleze na ZAdeCH .o 193
CVIKY VIEZE Na DOKU .coovciiieccec e 199
CVIKY VIEZE NA DIISE e 200
CVIK V KIEKU .o 202
CvViky vsede na patacCh ... 203
Cvik vsede Na Zid ..o, 205
ZAVER. ...ttt 207

SEZNAM LITERATURY 211



