Uvod 5

POZNEJTE SAMI SEBE 8

Jaky typ osobnostijste ajak to ovliviiuje
vasSi reakci na stres.

SPETE TVRDE 24
Vyhnéte se bezesnym nocim a budte se rano Cili

a odpocati.

HYBEJTE SE! 42

Proc€ fyzicka aktivita a relaxacni cviceni
pomahaji snizovat stres.

MYSLETE POZITIVNE 58

Vérte si, Ze to dokazete, a zvladnete
| ty nejobtiznéjSi situace.

ZACHOVEJ KLID, ZUSTANES FIT



STRAVA PRO CHVILE POHODY

Co byste mélijist, aby to prospélo télu i mysli.

RODINA A PRATELE

Jak zvladat pozitivni i negativni stranky Zivota
s vasimi nejblizSimi.

RADOST ZE ZIVOTA

Jak si udélat ¢as na odpocinek, bavit se, vénovat se
novym koni¢klim a navazovat pratelstvi.

VSUDE DOBRE, DOMA NEJLEPE

Vytvorte si domov, v némz se budete citit
pfijemné a pohodiné.

POMOC DRUHYCH 122

Zdroje odborné pomoci, poradenstvi a IéCby pro pfipad,
Ze budete potfebovat podporu zvenci.

Slovnicek 134
Rejstrik 139

ORSAH



