R U L G e 7
1. Co znamend, kdyZ se fekne stres . .............. 9
P R Y G SRR G 20 21
T el AR RN SR 29
4 O G R R e R 43
RN e R 47
GAPRRER . 200 e ) OB G 51
LR i LT o o e 55
LW R R T S S s e g NI 59
U BN N o S R s e 0, YRS 65

ity TR T R D LT SR S 69

11. Naucte se planovat si svijjstres . .............. 79

12. Protistresova ochrana LIDE .................. 85

13. Protistresova ochrana PENIZE . ............... 97

14. Protistresova ochrana PRACE. . .............. 105

15. Protistresova ochrana VOLNY CAS .. ......... 113

10. Frotistresotd oohrana MYSL. ... ¢ 04 vcosissins s 123

17. Protistresova ochrana TELO................. 131

18. Protistresova opatieni RELAXACE. ........... 143

19
20
21
22

23

. Protistresova opatfeni STRAVOVACI NAVYKY . 151

. Protistresové opatfeni FYZICKA AKTIVITA . ... 177
. Protistresové opatfeni CASOVY PLAN . ... . ... 183
. Protistresova opatieni

Jak se vyhnout totdlnimu vycerpani .......... 195
LR BIIRE 0, s U i T b g% o ke s SR e 207



