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Nez zacnete Cist
Vam, ktefi jste psali tuto knihu se mnou

PRVNI CAST: VE STRESU NEJSME STEJNI

Rychlé zklidnéni pomtize jen docasné
Nejde jen o emoce a vztahy

Pro¢ nestaci jeden navod pro vsechny
Pro¢ pottebujeme Teorii typt

Kdy stres posiluje a kdy uz ne

Kdy?z se ze zatéze stane chronicky stres
Co v této knize najdete

Kdy?z se v popisu stresu poznate az prilis
Partnerské vztahy

A co déti a dospivajici?

Méné tlaku, vic porozumeéni

DRUHA CAST: CO SE DEJE VE STRESU A JAK SE VRACIME KE KLIDU

Stres nemusi byt nepftitel
Stresor neni totéz, co stres
Z jakych signalt si mozek sklada obraz situace
Pro¢ nas nékteré situace stresuji vic nez jiné
Kdyz nas stresovd aktivace mobilizuje
Kdy?z stresova aktivace prechazi do obrany
Co se s ndmi déje pri stresové reakci
Pro¢ ve stresu hif premyslime
Fungovani zavisi na aktualnim stavu nervového systému
Dvé podoby obrany: mobilizace a stazeni
Pét stavil aktivace stresové reakce
Klid
OstraZitost
Poplach
Strach
Zdéseni

Co si z této skaly odnést
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Jak se vracime ke klidu: tfi okruhy regulace
Rozumova regulace: kdyz jesté dokdzeme premyslet
Vztahova regulace: kdyz nas uklidnuje bezpe¢ny kontakt
Télesna regulace: kdyz télo potrebuje signdl bezpeci
Jak poznat, kterou cestu pouzit
Shrnuti
Nejdriv si vSimnout, potom vysvétlit
Popis, interpretace a hodnoceni
Kdyz stejny princip obratime k sobé
Ceho si v sobé mtizeme vsimat
Kdyz se situace stane stresorem kvuli na§emu vykladu
Nejdriv zachytit, potom udélat dalsi krok
Rychlé navraty do klidu: okamzita pomoc
Rychla uleva pro télo
Jak zptehlednit myslenky
Blizkost druhého ¢lovéka
Zvyseni nasi sebehodnoty
Réno a vecer potfebujeme néco jiného
Kratka chvile bez podnéti
Neékdy zatizi i pfijemné podnéty
Kdy je ¢as na pauzu a kdy uz kratka uleva nestaci
Chronicky stres
Co je chronicky stres
Vleklé a opakované stresory
Kdy?z se nervovy systém vraci do klidu hif nez diiv
Pro¢ nékteré podminky vycerpavaji rizné lidi razné
Kdyz i odpocinek prinasi dalsi podnéty
Kdyz nestaci pridat dalsi dlevu
Odolnost
Co je odolnost
Kdy nds zatéz posiluje
Kdy se misto odolnosti zvysuje citlivost na stres
Odolnost a navrat do klidu
Stres a odolnost u déti
Dité se regulaci teprve uci
Pfimérfend vyzva: bylo to tézké, ale zvladl jsem to
Snesitelny a toxicky stres u déti
Koregulace: nejdriv dospély, potom dité
Aby se zkusenost mohla ulozit jako zvladnuta
Kdy?z reakce dospélého prida dalsi stres
Typ osobnosti a détsky stres
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TRETI CAST: URCETE SVUJ TYP A POCHOPTE, JAK TO MAJI DRUZI

Zakladni stavebni kameny a principy Teorie typt
Model osobnosti
Vrozené potieby
Vlohy pro rozvoj dovednosti
Vliv rodiny
Vliv skolnich zatizeni
Spolecenska ocekavani
Vliv zaméstnani
Vliv partnert
Vrozené nastaveni mozku
Pfijem informaci a rozhodovani
Extraverze a introverze
Jak vnimame svét a jak se rozhodujeme
Pfijmové funkce
Extravertni smysly S,
Introvertni smysly S
Extravertni intuice N
Introvertni intuice N,
Rozhodovaci funkce
Extravertni mysleni T
Introvertni mysleni T,
Extravertni citéni F,
Introvertni citéni F|
Skladame si sviij typ osobnosti
Tandemové funkce
Tandemové dvojice
Shrnuti
Jak se urcuje typ bez dotazniku
Pro¢ maze byt tézké urcit si svij typ?
Dulezité voditko pfi uréovani typu
Ctyti kroky na cesté k uréeni typu
Prvni krok: Kterou funkci prijimate informace?
Druhy krok: Kterou funkci se rozhodujete?
Treti krok: ] nebo P na konci zkratky typu
Ctvrty krok: Kdo je mj feditel

Jak se lidi typy s opacnym poradim feditele a asistenta

Rozdil mezi ISFP a ESFP
Rozdil mezi ISTP a ESTP
Rozdil mezi IST] a ESTJ
Rozdil mezi ISFJ a ESFJ]
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Rozdil mezi INT] a ENTJ
Rozdil mezi INTP a ENTP
Rozdil mezi INFJ a ENFJ
Rozdil mezi INFP a ENFP
Typy temperamentu a vrozené potieby
Co jsou vrozené potfeby
Vrozené potfeby u déti
Pro¢ na vas vrozené potreby ,,nesedi“ uplné?
Popisy vrozenych potieb ¢tyf temperamentt
Temperament SP
Temperament SJ
Temperament NT
Temperament NF
Shrnuti
Vyvoj typu v priibéhu Zivota
Vyvoj v détstvi
Vyvoj v dospivani
Dospélost, stiedni vek a stari
Co kdyz nebyl rozvoj osobnosti v détstvi a dospivani podpofen
Jak se vyvoj osobnosti promita do popisu jejiho typu
Sestnact typii — jejich dary a cesta ristu
ESTP
ISTP
ESFP
ISFP
EST]
ISTJ
ESF]
ISFJ
ENT]
INTJ
ENTP
INTP
ENFJ
INF]
ENFP
INFP
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CTVRTA CAST: STRES POHLEDEM TEORIE TYPU

Typické stresory: co narusuje prirozené fungovani typu
Role ¢tvrté funkce ve stresu
Projekce jako signal bliZici se stresové reakce
Prehanéni feditele: jednostranné projevy nasi silné stranky
Jak uklidnit reditele: ndvrat k asistentovi
V zajeti inferiorni funkce
Jak se dostat ze zajeti inferiorni funkce

Nejdriv zklidnit télo a emoce

Zapojit treti funkci jako most

Vratit se k asistentovi
Chronicky stres z pohledu Teorie typt
Jak se dostat z chronického stresu

PATA CAST: STRES U JEDNOTLIVYCH TYPU OSOBNOSTI

ESTP ve stresu
ISTP ve stresu
ESFP ve stresu
ISFP ve stresu
EST] ve stresu
ISTJ ve stresu
ESF]J ve stresu
ISF] ve stresu
ENT]J ve stresu
INT] ve stresu
ENTP ve stresu
INTP ve stresu
ENEF]J ve stresu
INF] ve stresu
ENFP ve stresu
INFP ve stresu



