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Daftar lsi 

1 Pahami Stres 

Apa Itu Stres1
" 
18 Jaga Kesehalan Anda 

20 Slies dan Performa 

2. Tunjuk ntik Sires dalam Hldup 
Aod. 

28 Gunakan Analisis SWOT Stres 

Bidik Sires Anda seema EtcklifJ2 

2 Kendalikan Stres Pekerjaan 

36 

40 

44 

48 

52 

54 

Ke ndalikan Streslingkungan 

Anal;sis Peke rjaan Anda 

Crplakan Waktu lebih 

Tepati Tenggat Waktu Anda 

Ambil Kendali alas Kar;e, Anda 

Bertaoan dari Pekcrjaan yang 
Membuat Stres 

~

," 

3 Berhubungan Baik di Tempat 
Kerja 

58 Hadapi Orang-orang yang 
Memrlik' Kuasa 

61 Menangkan Dukungan demi 
TUluanAnda 

64 Tuntulan yang "TIdak WaW· 

68 Bekerja dengan Tim 

71 Tingkatkan Kemahiran 
Interpersonal Anda 

4 Kurangi Stres Personal 

76 Kur.mgi Stres Performa 

81 Rilelt.~ <retara Mental 

86 Rilekskart Tubuh Anda 

88 Berplkil Rasiortal 

91 Analisis Emosi Anda 

96 KellClalikan Suasana Hati yartg 
Buruk 

5 Bertahan dari Stres 
Jangka Panjang 

104 Bangun Pertahanan 
lerhadap Sires 

11 0 Hadapi Burnout 

114 Ambillangkah untuk 
Menghiodan Burnout 

, 16 Alasi Burnout 

11 8 Indeks 

, 


