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Uvod

Zatéz: kdy se objevuje, kdy
mUze byt pozitivni a pro¢ muze
vést ke stresu, neni-li véas
zvladnuta.

Stres 13
Definice stresu, jak reaguje
télo, zdroje stresu, jeho signaly.

Vase myslenky 23
Jak vase myslenky mohou

ovlivnit stres a jak Ize stres

zvladat zmirnénim zatéze.

Vase reakce 33
Jak reagujeme na zatéz, tipy

na organizaci ¢asu a prace,

zvladani zmén, komunikace

s lidmi, konfliktd.
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Vas zivotni styl

Vas zivotni styl mize stres
snizovat nebo zvySovat. Tipy
jak mGzete zUstat fit, zdravi
a uvolnéni a jak ziskavat
pomoc a podporu, kdyz ji
potfebuijete.

Jak dosahnout uspéchu

K dosazeni uspéchu je

nutné rozpoznat stres, umét
poskytnout ,,prvni pomoc*
pfi stresu (dusevni i télesnou)
a snazit se spise o prevenci
nez o |écbu.

Stres ve vasi firmé

Jak nebyt v zameéstnani
zdrojem zatéze, jak pomahat
druhym a jak pe€ovat o kulturu
nizkého stresu.
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