Obsah

O autorovi 7
Uvod 9
1 Uvédomte si, Ze pfi¢ina stresu mize byt ve vas 1"
2 Vyvarujte se uvazovani, které stresuje 14
3 Vyuzijte mentéini techniky a zmérite své zvyky 17
4 Nevéite, ze vas stres pfivede k ispéchu 19
5 Neberte si véci zbyte¢né osobné 22
6 Nestresujte se tim, co bylo, nebo teprve nastane 26
7 Nestresujte se casovymi terminy 28
8 Prestante se stresovat odkladanim 33
9 Nevedte bitvy, které jsou zbyte¢né 37
10 Pripustte, Ze viem se nezavdécite 41
11 Nestresujte se tim, co lze pfedvidat 43
12 Nedélejte z malych chyb velké 47
13 Zvyknéte si naslouchat druhym 50
14 Pocitejte s tim, Ze viichni kolem vés nejsou nejschopnéjsi ... 53
15 Netlaéte na pilu: nevite-li jak dal, vyckejte 55
16 Nestresujte se naro¢nym 3éfem 59
17 Nefeste své spory konfrontaci 63
18 Nestresujte se (nespravedlivou) kritikou 68
19 Nepfistupujte na ,stfety osobnosti” 75
20 Nenechte se stresovat nudnymi poradami 79
21 Nestresujte se vlastnimi sliby ani obavou fici ,ne” 81
22 Se svym nazorem vyckejte 86
23 Sledujte, jak osoby kolem vas jednaji 88




24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

41
42
43

Davejte svym spolupracovnikiim najevo, Ze si jejich prace vazite

Zamyslete se nad svymi zvyklostmi

Nesnazte se o absolutni dokonalost

Véimnéte si, jak ¢asto nejriiznéjsi udalosti dopadaji dobie ...

Zbavte se uvazovani ,kdyby”

Zabrante svému vyhofeni
Nestresujte se ,jedovatymi” spolupracovniky

Nestresujte se byrokracif

Neobavejte se pozadat o to, co chcete, ale na své Zadosti netrvejte ...

Neberte se pfilis vazné

Nesnazte se lidem ve svém okoli branit byt sami sebou ...

Omezte sklon prosazovat své ego

Naucte se ,vcas pfibrzdit”

Pfipustte, Ze ob¢as mlizete mit $patny den

Nestydte se obcas pochvalit

Nestresujete se ,zlatymi pouty”
Nenechavejte své tkoly nedokonéené

Nekritizujte ostatni v jejich nepfitomnosti

Nestresujte se vefejnymi vystoupenimi

Své cile nesledujte piili§ pfimocaie

Prestarite se zbytecné strachovat

106
108
m
114
119
121
124
126
128
131
133
136
138
141
144
146
149
151



