Obsah

Pledmliiva .. . . b ueste vuidig e b

B COJetostres? . ......ooee- 900980004,
Coije to'stres?: verwa Sded.p inisrang izl .
Identifikace vnéjsich ndrokd a vlastnich moZnosti . .
Co se déje, kdyZ ndroky presahuji nase moZnosti .
Fyziologické disledky nadmérného stresu . . . . . .
Psychologické disledky nadmérného stresu . . . . .
Kognitivni dopady nadmérného stresu . . . . .. ..
Emoéni dopady nadmérnéhostresu . . . .. .. ..
Obecné dopady nadmérného stresu na chovdni . . .

Il Vjak velkém stresu se nachazite? . . ... ...
Jana: pfipadovd studie nepfiznaného stresu . . . . .
Poznejte miru vlastnihostresu . .. ........
Identifikace stresovychvzorcli . . . . ..o v ...

Il Co zplisobuje nadmérny stres? Prostredi . . .
Zviddanistrestivy Sudealid el moanesingransiaalin .
Mabllizace i « « S2erbwoghos B doll invanad .
Porozuménf ks dow'ints it saanatio s .

37
38
41
45



Akeetpatlien) el c M BRL UL it aials e
Obecné priciny stresuvpraci ............
Organizaéniproblémy . ...............
Dlouhd:pracovnfdoba: s it azelisias mierls » 0 o
Nizkd prestiZ, maly plat
amizivd SancenapovySeni . .. ... ... ...
Zbytec¢néritudlyaprocedury . . ... .. ... ...
FREIISEOIIe S5 2014 & (BT 6 %5 s Vavisnan e e 0 % o
Konkrétni priciny stresuvpraci ...........
Nejasné definovanérole . ..............
BORFIKETOIN. o o v o « o s a0 wiae S RSEERR 000 94O
Nerealistickd ocekdvdni od sebe sama
(perfekeionisttis)ev v 2 lorde dldnusii il ,
Neschopnost ovlivnit rozhodovaci proces
(nedostatelepravormiocl)sto oiovlan Sddsion .
Casté stfety s nadiizenymi . . . . . ..o v v ...
Pfepracovdnia ¢asovd tisert . . ... ........
Maldipestrost. . urnizaodivndmbinsuoi Bismd .
Spatndkemunikace 1+ i e St Wl
Nedostatednévedent . . iiiiv v viimaiesiiaiaie e e
Konflilkty S kolegy s Suila s s b sovialio B,
Neschopnost dokoncitprdci . . . .. ..o v v v
Malicherné soubojeaptitky . .. ... ........
Priciny stresu souvisejici s pracovnimi tikoly
Ndrocni klienti & podfizeni . . .. ..........
Nedostatetnéskalenfii= vi i i i iian.G
Citovd zaangaZovanost (s klienty ¢i podfizenymi)
Pracovni tkoly a zodpovédnost . . .. .......
Neschopnost pomoci ¢i efektivné zasdhnout . . . . .



v

SETES dONIA "« ¢ o0 sib s catel o oaon w e Bie Ty ot
Jak pouZivatseznam . . . ... e e e e

Jak zvladat tlaky prostredi . ...........
Petr: pfipadovd studie zvldddnf stresu
zplisobenéhoprostiedim . . . . ... ... ...
Sandra: pfipadovd studie zvlddani stresu
zplsobeného prostiedim . . . . ... .. ... ...

Jak f'edit pifiCiny stresu. . . ... IO
Petrova okamZitd opatieni . . . ... ... .....
Sandfina.opatfent i a7 « e e 000 B WRRM .
Daldistrategie:si .. setnvninatdli 6 wRnibeh .
Jak FeSitodporkolegli . . . . ... oo

PFiciny stresu — osobni vs. pochazejici

ziprostitadiic v i ol s ¥t iuboeing .

Co zpisobuje nadmérny stres? My sami
Kognitivnfhodnoceni . . ...........0 ...
Kldra: pfipadovd studie osobnich pFicin stresu . . . .
Jak zménit své kognitivni hodnoceni . . . . ... ..
Temperamentastres .......c.ooiauie.
Bernard: pfipadovd studie osobnich pficin stresu . .
Qsobnesti; typUAY S 55 & o o i P
Dalsi osobni pfiCiny stresu . . .. ..........
Obsedantnlchovdni . . . . . - -u2sUEREARI S
Nechut'riskovat a potifebavzrudeni . . .......
PFilisnd identifikace sprofesi . . . ... .. ...
Sebeobvifiovdnl . . . ... i i
Genderovesteredtypy: .« . » « o o i s .i 0 @i



T T RO -1 =3 ) 130
Katy a Graham:

pfipadovd studie domdcihostresu . . . ... .... 130
Jak zvlddat domédcistres . ... ... ...... .. 133
VI Jakfiditsdmsebe ... ............... 135
Sebeviichovaimiselziihius il avelogiio miband . 135
Ao alen.. .. . v o e RGO Ao . 141
Hodookameditace . <., » ordaaenta yihi'g IRsiie 144
Meditace krok zakrokem . . . .. ..o v, 147
Meditaceidemoce . « . -+ « o ¥R SrdTRRLE 151
Meditace a télesnéuvolnéni . . . . . ... .. ... 153
Medftaceabdelost. .. ... . izaledowiendisd 154
Daliiformy rélaxace’ ... cninatue e vars e (il 156
RelaacnfprognamEit . o .« oo oo o GRATTOV 159
Belaroehiprogram &2 mi o v v ciaiiaios i o o s 162
Dejte prichodemocim . ... ............ 166
EVRERNBEEINGL. < w i o v w0 WIDNGODOE VIVITIUNG 169
Ostbnfeaiahy iSiiguindoes sibui oo wbid . 174
Mitstslommpromiluvit: ol iris arod 89 sl sl . 175
Rlenekendiagrese .. . .. .. ... 2906 IDEDA QMY 176
PfehodnottesvijZivot . ............... 177
WVIb Z8VEE siosu s ol spattaaepiaiinindoen it 179
Kli¢ ke 3kdle stresu
souvisejictho s profesnim Zivotem ......... 181

Jak interpretovat vysledek . . ............ 182



