Spis tresci

Podziekowanmia ....................................
Czesc 1 Ty i twoje prawo do wyraZania siebie ..............
Rozdaial ] - Baetbmmse 3 0y aii s s S il Tl i it
Rozdzial 2 « ‘Jak bardzo jestes asertywny it s D i 0L i
Rozdzial's . "ObserwilitWiasty rOZWE] <% A Jili L hales oi don ik
Czedc 2 Odkrywanie asertywnosci .........................
Rozdzial 4 " Cazyjepeliepmawor o T 0 0 i,
Rozdzial 5 Cotozhacay bive aSelv R = o . .. oncooes
Rozdzial 6 Czymoseszpodagpagldadte oo ... ... .o
Czesc 3 Stawanie sie asertywnym ........................
Rogdzial 7, .. Wyznacz sobies@lemil Ses .l s oo o ive simssins shed ik
Rozdzial 8  Nie chodzi o to, co méwisz, ale jak to robisz! .. ...
Rozdzial 9  Asertywne przekazy w stylu XXI wieku ..........

Rozdziat 10
Rozdzial 11
Rozdziat 12
Rozdziat 13

ALV TR oo v i vt 5ot s nats B
Tl m e AL oo e i oA Sl G s
To umiejetnosé, ktérej mozesz si¢ nauczy¢ ..... ..

Robriyiko jeden Kok Bafie S0 oiv i insin s eceasin

21

35
44
64



6 Asertywnos¢. Siggaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych

Czedc 4
Rozdziat 14
Rozdziat 15

Rozdziat 16

(zes 5

Rozdziat 17
Rozdzial 18
Rozdziat 19
Rozdziat 20

(zes( 6

Rozdziat 21
Rozdziat 22
Rozdziat 23

Rozdziat 24

Budowanie asertywnych relagji.................... 157
Asertywnos¢ ksztaltuje rownorzedne relacje ... .. 154
Dzieci, rodzice 1 dziadkowie w asertywne;j
T o SN ST B e 8 P T o NN | 173
Asertywno$¢, intymno$¢ 1 seksualno§é ............ 181
Asertywnos¢wpraktyee .......................... 199
L1656 IO IS Bilas SlamIE 3l i os st ik 2 s 201
Nie musisz si¢ godzié na upokorzenia ........... 223
Asertywno$¢ przynosi efekty réwniez w pracy .... 230
Radzenie sobie z trudnymi ludZmi ............... 244
iy dytle: ... o Bidang, o b b 253
Zdecyduj, kiedy by¢ asertywnym ................. 255
By aserfywnosc niedziala . ..c.ooininioniniin 261
Poméz innym postgpowac z tobg jako nowg
LT T L 268
LT e S 275
Aneks: Cwiczenie asertywnosei ................................. 288
.................................................. 300
Dziennik indywidualnego rozwoju . .............................. 306






