SPIS TRESCI

Bllakogo; dlaczego i jakeibas oot ion L e

1. Skad poczucie samotnosci ...................... ~

2. Co jest zrédtem twojego najwiegkszego cierpienia

3. Co moze wptywac na twoje poczucie samotnosci . .

4. Twoja samotnosc i twojerelacje .................

5. Mysli, emocjeizachowania .....................

6. Sposoby, ktére nie dziatajg ......................

7. Szybkie sposoby na zmniejszenie samotnosci

8. Twoje potrzeby igranice .......................

9. Radzenie sobie ze stratg  ........................
10. Samoakceptacja i pewnosc siebie ................
11. Budowanie wartosciowychrelacji ...............
12. Jak sie lepiej komunikowaé .....................
13. Organizacja czasuifinanséw ....................

14. Wyzwania, kryzysy i zdrowie psychiczne .........

15. Masz nowe potaczenie ..........................

¥Spisliteratury .......... ... . ...
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