Spis tresci
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SWIAT BEZ OCEN

Dlaczego oceniamy — neurobiologia
Ocenianie a uniwersalne potrzeby
Co ocenianie oznacza dla relacji

Jak przerwac spirale ocen

Podsumowanie

SWIAT BEZ BYCIA MILYM ZA CENE SIEBIE

Egoizm a dbanie o siebie

Dlaczego tak wazne jest, zeby inni byli zadowoleni
Koszt bycia milym

Jak odej$¢ od bycia mitym

Podsumowanie

SWIAT BEZ KOMPLEKSOW

Poczucie wlasnej wartosci i kompleksy

Zrodla kompleksow

Konsekwencje zycia w cieniu wlasnych kompleksow
Jak budowac¢ zaufanie do siebie
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SWIAT BEZ KRZYKU
Oceniajace mysli i krzyk
Czego wyrazem jest krzyk
Zgliszcza po wojnie, czyli co krzyk wnosi do relacji
Co zrobié, gdy jesteémy u progu krzyku
Podsumowanie

SWIAT BEZ OBWINIANIA I POCZUCIA WINY
Poczucie winy dojrzate i niedojrzale
Poczucie winy a poczucie krzywdy
Skad sie to bierze
Konsekwencje poczucia winy
Jak zacza¢ wybierac siebie

Podsumowanie

SWIAT BEZ WSTYDU
Naturalne a nawykowe
Strategie unikania wstydu
Jak radzi¢ sobie ze wstydem
Podsumowanie

SWIAT BEZ ZAMARTWIANIA SIE
I KRECENIA FILMOW W GEOWIE
Zamartwianie sie i potrzeba sensu
konsekwencje zamartwianiA sie
Jak przerwac spirale zamartwiania sie

Podsumowanie

SWIAT BEZ DOMYSLANIA SIE I FOCHA
Komunikaty apelowe — ukryte przekazy
Formy komunikacji nie wprost
Jak gra w ,,domysl sie” wplywa na otoczenie
Jak wrdci¢ do otwartej komunikacji
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SWIAT BEZ OBGADYWANIA
Czemu waznemu shuzy obgadywanie
konsekwencje obgadywania
Co mozna zyskac rezygnujac z obgadywania
Jak sobie radzi¢ z obgadywaniem

Podsumowanie

SWIAT BEZ DORADZANIA
Doradzenie jako nawyk
Przyczyny dawania rad
Co dzieje sie z osoba, ktora dostaje rady
Jak stuchaé, by uslyszeé

Podsumowanie

SWIAT BEZ KONFLIKTOW
Udowadnianie, kto ma racje
Walka na strategie i ukryte pod nimi potrzeby
Relacje, konflikty i zaangazowanie pracownikow
Jak konstruktywnie zarzadzac konfliktami
Podsumowanie

SWIAT BEZ EMPATII

Podsumowanie
ZAELACZNIK 1. LISTA POTRZEB
ZALACZNIK 2. LISTA UCZUC RZEKOMYCH
ZALACZNIK 3. LISTA UCZUC PRZYJEMNYCH
ZAEACZNIK 4. LISTA UCZUC NIEPRZYJEMNYCH
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