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Jak stajemy si¢ soba?

Aby wiesc dobre zycie, a przede wszystkim zashigiwaé na podziw
i szacunek innych, nalezy zy¢ w zgodzie z samym sobg.

Tylko co to znaczy?

PSYCHOLOZKA EWA JARCZEWSKA-GERC

W ramionach bezpiecznej relacji
Jak myslec o sobie z troska i nie myli¢ tego z uzalaniem sie nad sobg?
PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA ANNA CZARNECKA

Zmierzyc si¢ z wlasnym Cieniem

Jedyny sposob, zeby pozby¢ sie leku przed swoimi emocjami, to zatrzymacé
sie i spojrzec w glab siebie

PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA MARTA DRAZYNSKA

Kiedy odzywa si¢ wewnetrzny krytyk

Nie daje zadnych wskazowek, za to surowo karci. Jakie doswiadczenia
z dziecinstwa prowadza do takiego schematu w Zyciu dorostym?
PSYCHOTERAPEUTA PRZEMYSEAW MUCKO

Czas na prawde o sobie
Im blizej glebokiej prawdy o sobie jestesmy, tym wiecej mamy energii
i tym wiecej wolnosci. Jak do niej dotrze¢?
~ IMOWI PSYCHOTERAPEUTKA BOGNA SZYMKIEWICZ-KOW@LSK;L‘( 104 P

<
W poszukiwaniu satysfak
Praca nad satysfakcja z zycia czestqf wodu;e ]e] tymczasAwe spadki.
Jak sobie z tym radzi¢? \E

PSYCHOLOZKA MAEGORZATA OSOWIECKA-SZCZYGI Et

Pulapki porownywania Ll? M

Kiedy poréwnywanie staje si¢ probleme! 1edy dziata na nasza
korzysé?

PSYCHOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA MAGDALENA SEKOWSKA

Czy latwo zy¢ z ambicja

Moze dodawac zyciu sensu, ale moze tez go odbierac. Aby nie wyrzadzila
nam krzywdy, warto zastanowic sie, co jest motorem naszych dziatan
PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA ANNA CZARNECKA
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Staram sig, staram, a efektu nie ma

Aby przelama¢ schemat dziatania, potrzebne jest spojrzenie z dystansu.
Na jakie putapki musimy by¢ przygotowani i jak je omija¢?

TRENERKA KOMUNIKACJI INTERPERSONALNEJ DOMINIKA ROSSA

Pulapki samooceny

Sposob, w jaki o sobie myslimy, raczej nie odzwierciedla tego,

co jest dla nas wazne i na czym nam zalezy. Kiedy mamy szanse widzie¢
siebie w pelnych barwach?

PSYCHOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA AGATA WYTYKOWSKA-KACZOREK

Po prostu ,,nie”?

Kiedy jestesmy asertywni, czujemy, ze mamy wplyw na sytuacje i innych
ludzi, a wigc Ze jestesmy skuteczni. Jak nauczy¢ sie asertywnosci?

= méWl PSYCHOLOZKA | TERAPEUTKA DR AGNIESZKA MOSCICKA-TESKE

Za duzo, za szybko, za wezesnie

Konsekwencje traumy wczesnodziecigcej zawezaja nam obraz siebie,
odcinajgc od wiedzy o swoich zasobach i takich emocji jak: satysfakcja,
duma, poczucie przynaleznosci. Czy da sie z tego wyzwoli¢?
PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA SABINA SADECKA

Nie podcinaj sobie skrzydel

Jestesmy sklonni broni¢ swojej pozytywnej samooceny, nawet kiedy
powinni$my zmierzy¢ sie z wlasnymi niedociagnieciami i dzieki temu
rozwing¢ skrzydla. Jak nie szkodzi¢ samym sobie?

PSYCHOLOZKA EWA JARCZEWSKA-GERC

Nieszczelne granice

Za braniem na siebie zbyt wielu obowigzkéw czesto stoja nadmierna
ugodowos¢ i schemat samoposwiecenia, ktdre nie pozwalaja nam
odmawiac. Jak sie chronié, kiedy ktos nas wykorzystuje?

PSYCHOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA MAGDALENA NOWICKA

Jak zmieniac si¢ bez walki

Czesto zdarza sie, Ze chcemy co$ w Zyciu zmieni¢, ale mimo wielu staran
nie potrafimy. Jak w takich sytuacjach poméc nam moze wilasne ciato?

DR N. MED., COACH SOMATYCZNA MAGDALENA SKOPINSKA

Zwolnij swojego prokuratora

Poczucie bycia niewystarczajacym jest jak wewnetrzny prokurator.
Ciz nas, ktorzy go posiadaja, cho¢ nie maja sie do czego przyczepic,
zawsze znajda powod, by by¢ z siebie niezadowoleni

b b méWl PSYCHOTERAPEUTKA PSYCHOANALITYCZNA DANUTA GOLEC



