


Nepodiéheijte stresu
Predmluva

Kazdodenni spéch jako stresujici faktor -
Past vykonnosti
Pracovat az do imoru -
Je to pfimé&rend cena za Gspéch?
Pro stromy nevidét les -
Zaludnost ,tvirciho neporadku”
Jak to jen mam vSechno skloubit
dohromady? -
Narusit komplexnost
Kam jen se ten ¢as podé€l? —
Jak zvladnout zlodg€je Casu a energie
Potfebuji okamzité tvoji pomoc! -
Koloto¢ cizich pozadavk
Kdo to tady vlastné ridi? -
Od autopilota k Soférovi
Lovci tspéchu a katastroficti scénaristé -
Rozdil spociva v postoji
To nikdy nedokazu! -
Strach a stres, které si vytvafime sami
Jaka nuda ... -
Stres z nedostate¢ného vytizeni
Mezi prebalovanim a tréninkem —
Jak skloubit déti a zamé&stnani

Pili§ dlouho v sobé dusite zlost? -
Télo se hlasi

Adrenalin se rozléva v téle -
Stresové reakce
Je-li tlak pfili$ silny, néco za¢ne skiipat —
Nepodcenuijte varovné signaly
,Ja si to zaslouzim!" —
Pokusy o samolécbu pomoci , pozitkd"
Bolava zada a spol. -
Ergonomie na pracovisti
Vyskocte ze Zidle -

13

14

16

20

23

26

27

30

32

34

36

41

42

45

47

50



Obsah

Okamzita pomoc pro rychlé dobiti baterek 52
Pravidelna adrzba, nejlepsi péce —
Dlouhodobd investice do zdravi 53

Stres s kolegy -

Konflikty na pracovisti 55
Zase ona! -
Stres zptisobeny Spatnou atmosférou
na pracovisti 56
Co si 0 mné asi ostatni mysli?
Rozpoznani konfliktu rolf 58
Jak jen to mam Fict?
Spravny kandl pro zlost a vztek 59
O hodnych dévcatech a tvrdych hosich -
Stres kvuili komunika¢nim problémiim 61
A co ja? -

Napéti mezi pracovnim a osobnim Zivotem 63

Vy&erpdni a vyhoieni -

Kdyz uz to tak ddl nejde 65
Citite se Spatn¢ jiz p¥i probuzeni? -
Spiréla stresu 66
Ztratili jste nit? —
Co délat, kdyz méate okno? 69
Sedite na vice Zidlich? -
Uméni vybrat si 71
Na konci se silami -
Setkani s vyhorenim 73

Dobry plan je polovina Gspéchu -

O tom, jak véci usporadat a co vypustit 79
Naléhavé nebo dulezité? —
Stanovte si priority 76

Pozor na listecky! -
To nejduleZit&jsi si zapiste 77



Bez smyslu a bez cile? -

Seftidte si kompas 79

Kdyz ne ja, tak kdo? -

Naucte se delegovat 81

Jeden za vSechny -

Megjte odvahu fikat ne 82

Co miizes ud¢€lat dnes ... -

Sestavte si rozvrh 83

Odhodte nepotiebnou zatéz —

Nevyftizené véci uzaviete 85

V3echno perfektné naplanovat? -

Davejte si realné cile 86

Od Yettiho k Slobbiemu -

Prefadte na niZ8i rychlost 87

Cas vladne svétu! -

Vytvorte si Casové odzy 88

Jak mam jenom zacit? —

S inventurou za¢néte u sebe 90
Zaveérecné slovo 91

Rejstiik 96



