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C2ESC 1. ZADUZ0O — ZA MALO

NADMIAR

Czy odczuwasz zmeczenie?

Ankieta dotyczaca poczucia zmeczenia

Wyniki ankiety

Za duzo zmeczenia — za mato stuchania wlasnego ciata
Za duzo pospiechu — za mato spokoju

Za duzo chcenia — za mato nasycenia

Psy i koty w $wiecie nadmiaru

Za duzo spetniania cudzych oczekiwan — za malo zycia
w zgodzie ze sobg

Za malo kontaktu z ciatem

Za mato oddechu

SWIAT

Za duzo powoddéw do smutku
Za duzo strachu

Wojna

Klimat

Za duzo bodzcow

Za duzo hatasu

SPIS TRESCI



67 RELACJE

67  Zaduzo pracy — za mato odpoczynku
71 Zamalo poczucia wptywu — za duzo bezradnosci
77 Zaduzo zdje¢ — za mato uwaznosci
80  Zamalo rozméw
84  Zaduzo online
91 Zaduzo samotnosci
96  Za duzo tesknoty — za malo bliskich relacji
104  Za duzo nerwowosci

107 PRZECIAZENIE

107 Zaduzo zadan — za mato odpuszczania

109  Zaduzo traconego potencjalu — za mato odwagi,
by spetnia¢ marzenia

112 Zaduzo zajec¢ dla dzieci — za mato swobody

114  Zaduzo klatek — za mato zaufania do innych

116 Za duzo perfekcjonizmu

119 CZESC11. GDY ODPUSZCZAM

123 Odpuszczam i plyne
125  Rytmyirymy

130 Dom
132 Po swojemu
137 »3XP”

147  Mam t¢ moc! (rozdzial raczej dla kobiet...)
150  Czego bedziesz zalowac?

153  Gdy nic nie mozesz — laweta

155  GPS zamiast kontroli

156  Mniej

159  Mniej zycia z telefonem

161 Mniej wiadomosci

163 Niepowtarzalne chwile

164  Offline

167  Wybor

8 PRZEBODZCOWANI. SZUKAJAC SIEBIE W §WIECIE NADMIARU



170
173
176
178

Troszke o psychoterapii
Zyczliwos¢ i dobro

Ja

Natura

181 ZAKONCZENIE

183 PODZIEKOWANIA

185 ZRODEA CYTATOW | ODNIESIEN



