Karta redakcyjna

O autorze

Podzigkowania

Wprowadzenie

1. Czym stres jest, a czym nie jest?
Objawy stresu

Fizjologia stresu

TypAitypB

Stres czy przeciazenie?

Dhugofalowe przecigzenie

Stresory w zyciu

Kontrola — klucz do zarzadzania stresem
2. Kontrola nad fizjologicznymi reakcjami na stres
Dobra postawa

Dobry wypoczynek

Dobry humor

Dobra energia

Dobre odzywianie

Dwa stowa o legalnych substancjach psychoaktywnych
Zdrowe starzenie si¢

3. Kontrola nad otoczeniem

Proces

Kontakty towarzyskie

Zorganizuj si¢

Przestrzen

Otoczenie a zmysly: zapachy, dzwigki, $wiatto 1 kolory
Dziatanie

4. Kontrola nad czasem

Zasada OATS

Wyniki (ang. outcomes)

Dziatania (ang. activities)

Czas (ang. time)

Harmonogram (ang. schedule)
Prokrastynacja

Wnhies szlachetny sprzeciw

Radzenie sobie z uczuciem przyttoczenia
Swietowanie

5. Kontrola nad nastawieniem

Model gory lodowe;j

Niebezpieczne rodzaje nastawienia i ograniczajgce przekonania
Wiedz, czego chcesz

Od mitéw do mistrzostwa

Stanowczo$¢
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6. Kontrola nad mentalng reakcja na stres
Skupienie

Optymizm

Determinacja, elastyczno$¢ i wytrwatosc
Wdziecznosé

Mowienie do siebie

Przerywanie zamknigtego kota

7. Zarzadzanie stresem w pracy

Oznaki

Twoje obowiazki jako menedzera

lle stresu przysparzasz innym?

Jak nie obcigza¢ innych stresem?

Wspieranie zestresowanych cztonkoéw zespotu
Zmiana stresujacego otoczenia w pracy

Ochrona samego siebie przed stresem w pracy

8. Zarzadzanie stresem spowodowanym zmiang
Jak dochodzi do zmian w $wiecie?

Jaka reakcja na zmiang jest w tobie zaprogramowana?
Jak radzi¢ sobie ze stresem spowodowanym zmiang?
Co$ wigcej niz przetrwanie

9. Zarzadzanie stresem spowodowanym konfliktami
Jak rozpozna¢ nasilajacy si¢ konflikt?

Pie¢ sposobow radzenia sobie z konfliktem

Proces siedmiu krokow do rozwigzania konfliktu
Mediacja i arbitraz

10. Pomoc innym w zarzgdzaniu stresem
Stuchanie

Pomoc innym w odzyskaniu kontroli

Wina i powdd

Fachowa pomoc

Ostatnie stowa na temat stresu

Dodatek 1. 101 sposobow na obnizenie stresu
Dodatek 2. Wiecej informacji



