STRES

MANAGEMENT

STRUKTURA PRENASKY:

e CO STELEM A HLAVOU, KDYZ JE
TOHO MOC

® SOMATICKA CVICENI NA ZVLADNUTI
STRESU

e CO PRESNE SE DEJE VE STRESU —
JEDNODUCHE VYSVETLENI MOZKU A
TELA

® JAK POZNAT, ZE JSME V REZIMU
PREZITI (A NE POHODY)

e CO POMAHA DOSTAT SE ZPET DO
KLIDU

¢ KONKRETNI TECHNIKY, KTERE MUZE
ZENA POUZIT KDYKOLI BEHEM DNE

® POCHOPENI TOHO, JAK FUNGU]JE
KORTIZOL A CO DELA S TELEM



