Spis tresci

I Success and Change
Czym jest psychologia sukcesu?
Dlaczego sukces?
Dlaczego nie osiagamy sukcesu?
Czynniki sukcesu
Z czego sklada sie cztowiek?
Dualizm

2 Ego Management System
Ego
Role
Komponowanie osobowoSci
Maz
Ojciec
Przedsiebiorca
Nauczyciel
Przyjaciel
Obserwator

3 Time Management
Wyzsza inteligencja, czyli stany flow
Kim musisz sie sta, by osiggna¢ to, co chcesz?
Matryca stwarzania siebie
Cele
Jak zmierzy¢ postep?

20
32
42
50
54
6l

71
8l
85
93
95
101
104
106
107
108

113
124
132
135
138
141



8 SPIS TRESCI

Motywacja 142
Dystraktory 147
4 Inteligencja emocjonalna 151
Dlaczego inteligencja emocjonalna jest tak wazna? 158
Czym sa emocje? 159
5 Modelowanie 187
6 Epilog — przyszios¢ 199
Podsumowanie 202
Cwiczenia 203
Klasyczny feedback 205
Test kamery 206
Racjonalna Terapia Zachowan 207
Znajdywanie przekonan 210
Rézne perspektywy 211
Odzyskiwanie wypar¢ 212
Technika tréjkata 2.3
Scigganie masek 215
Ego Management System 216
Wizja, misja i cel 218
Stworz siebie 219
Okredlanie celéw 220
Mierzenie efektywnosci 221
Planowanie w retrospektywie 221
Motywacja 223
Budowanie nawykow 224
Eliminacja dystraktoréw 226
Przeciwdziatanie sabotazom 226
Alternatywny przebieg zdarzenia ILF
Ulepszanie 228
Zmiana emodji wyobraznig 228
Zmiana emogji cialem 229
Akceptacja emodji 229
Odzyskiwanie réwnowagi emocjonalnej 230
Modelowanie wiasnego geniuszu 232

Budowanie modelu 233




