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Uvod - Nie tak vela, nie tak ryChlo! ...
Lo C0JO 0 STIES? ettt ettt

definicia stresu - zakladné zlozky stresu - fazy stresu - najlepSipostoj voci
stresovym faktorom - vzajomny vztah medzi stresom a vykonom

2. REAKCIE NA SEIES iiiiiiieieeeeee e e e e e e e e e a e e e e e e e e e e e eaeeaaaeeees

fyziologické reakcie - psychologické reakcie - o sa dejedakje stres prilis
silny - frustracie a ako ich prekonat'- agresivita - potlacenie sexualnej
tuzby - pocity uzkosti —depresia a ako nad fiou zvitazit —stres a nase
zdravie - duSevné zdravie

3. PrICINY STFESU ot ettt bbb

aké vplyvy na nas posobia zvonku - zamestnania s vysokou urovinou
stresu - traumatizujlce zazZitky - stresujuce udalosti - kazdodenné
frustracie - Zivotneé prostredie a socialne podmienky - €o prichadza
zvnutra - typy konfliktov - ako sa rozhodovat'- vplyv okolnostina méj
Zivot - Clovek sdm ako zdroj stresu - ludska osobnost a stres

4. MedziftidsKE VZEANY ... e

medziludské vztahy ako primarny zdroj stresu - hierarchia l'udskych
potrieb - laska a nenavist- ¢im je pre nas spolo€nost’- priatel'stvo -
manzelstvo - hadky bez stresu - vztahy v rodine, v zamestnani- ako
dosiahnut lepSiu komunikaciu - ddlezitéje nacuvat... nielen poCut- ako
viest'dialog - stres a asertivita

5. Stres vV priebenu Zivota.....cccooiiiiiic s

rané detstvo - predSkolsky vek - mladSiskolsky vek - puberta
adospievanie - mladost'a dospelost- stredny vek - nastup do déchodku

anasledujlce roky - stres u Zien - materstvo - neplodnost ako zdroj
stresu - stres v manzelskom vztahu



6. AKO PredChAdzat’ STrESU ......ccccooiiiiiiieieieee s
protistresovy pohybovy program - prospe$nost pravidelného cvic¢enia
- fyzické aktivita a odpoCinok - ako sa stravujeme . vyber si to
zdrave - sposob myslenia - dolezitost osobnéeho postoja - spravne
vyuZzivaj ¢as
7. AKO CElIT STFESU .oiieiiiiiiie e aeanee s
relaxacia postupna arychla . zdriemnutie ako prostriedok relaxacie
—dychajme zhlboka —Co s nasimi starostami —zbavme sa iracionalnych
nazorov - prirodna lieCba stresu - meditacia
Za&ver - ROZNOAUJUCE FIBSENIE . ..uiii et aneas
Testy sebanodNOtENIA ....ccviiiiiie e
Patdnovy program zvIladania StreSU ........ccccveiiiieieiiiese e
SlovniCek cUdzZiCh POJMOV ..o s
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Celkové zhrnutie na dvoch StranNACh ...

Pozitivny duSevny postoj - pozndmkovy list ........ccccceviiiiiiieiieie e
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