Obsah

10 Uvod

17 JAK HODNE TRPITE STRESEM?

19 Priciny stresu
20 Reakce typu ,,uto€ nebo utec"
22 Jak vznika stres
24 Stres a osobnost
26 Stres a zZivotni styl
28 Plsobeni prostredi
a chemické faktory

31 Stres a vy

32 Signaly napéti

34 Podplrné prostredky

36 Ucinky akutni krize

38 Hodnoceni stresu v Zivoté

45 JAK SE CHRANIT
PRED STRESEM

47 Uméni Zivota
48 Byt sdm sebou
50 RUst a zména

55 Uméni vztahu
56 Partnerské pary
60 Rodiny a skupiny

65 Umeéni pracovat

66 Jak si organizovat praci

68 Uspokojeni v praci

69 Pracovni prostredi

70 Jak mluvit s druhymi lidmi

72 Jak se vyrovnavat se zkouSkami

75 Planovani Casu

76 Analyzovani Casu

78 Organizovani Casu

80 Omezte vliv stresu ve svém Zivoté

83 Soukromi a pohoda

84 NaSe soukromi

86 Vytvarime si pohodlIné prostredi
88 Svétlo a vzduch

89 Nabytek a zdravi

91 Strava a pohyb

92 Pohled na jidelniCek

94 Bezstresova strava

96 Jaké cviceni je pro vas nejlepsi?



99 JAK RELAXOVAT

101 Techniky relaxace
102 Relaxace a organismus
103 Vybirame si relaxacni cviceni
104 Protahovani hlavy a krku
106 Protahovani krku, zad a ramen
108 Protahovani patere a kiizove oblasti
110 Procvicovani dolnich koncetin
a nohou
112 Obecna cviceni

115 UdrZovani téla v kondici

116 Paze a hrud

118 Bfisdni svaly

120 Zadové svaly

122 Panev

124 Dolni koncetiny, kotniky a nohy

127 Dychéni
128 Hyperventilace
129 Dechova cviceni

133 Joga
134 Zakladni sestava

147 Meditace

148 Polohy pro meditaci
150 Techniky meditace
152 Vizualizace

155 Masaz a akupresura
156 Jak se provadi masaz
164 Aromoterapie

165 Akupresura

169 VYSOCE STRESOVE
SITUACE

171 Reeni stresovych situaci

172 Obecné zdravotni potize

175 Sexuélni potize

177 Potize citové a v oblasti chovani
180 Rodinné problémy

183 Neprijemné Zivotni situace

185 Faktory Zivotniho prostredi

187 Problémy v zameéstnani

188 Slovnicek Iécebnych postupl
a technik
190 Rejstrik

192 Podékovani



