SP|S TRESCI

WPROWADZENIE ... 13
MINDFULNESS DLA RODZICOW ............ 17
UWAGA, TO DZIAEA! ..c..eoccosceresrssesreresesne 21
ODWAGA, ZROZUMIENIE
T 7 || N R Y SR >3
DO PRACYL it 24

CZESC 1. ODWAGA ... 27

ODWAGA, BY POSTRZEGAC

BEZSTRONMIE .2 e e 29
NA AUTOMATYCZNYM PILOCIE ............. 32

ODWAGA BADAGZK . iiismisicesasisins 38
Z GEONY DO GIAEA ..o v hrmmmammsirasiisst 44

ODWAGA, BY POZWOLIC SOBIE

NAUCTUEIA & e s nibstabemmias 49

- 191



ODCZUWAC CZY NIE ODCZUWAC? ...... 54

CZYM SKORUPKA ZA MtODU
NASIAKNIE, TYM NA STAROSC TRACI ... 59
PRZELAMYWANIE LODOW .....oooorerrernane. 62

ODWAGA, BY ZMIERZYC SIE

ZE STRESEM ...ooooooeeeeeeeeeeeeeeoeeeeeeoeeernons 68
STRES EGZAMINACYINY ..o 69
TYMCZASOWO NIEUNIKNIONE ............ 71
ZROZUMIEC, JAK DZIALA PSYCHIKA ..... 72
POZNAJ SWOJ SZTAB EKSPERTOW
| POKIERUJ NIM oo 76

ODWAGA W USTANAWIANIU

BRANIE .ccciepnsisdie i i 81
JAK PRZETRWAC PROBLEMY .................. 83
ODNALEZE GRUNT oo it 86

CZESC II.LEMPATIA ... 91

SIEA SPOKOJU W SYTUACJI

KBYEYSU sy o m e s 93
JAK PRIETRWAG s 95
BESKO SEREA vy 97
CODALER: s 98

ZYCZLIWOSC DLASIEBIE ... 99
MAELE NIEPOROZUMIENIA ..o 101

192 — DAJ PR7ZFSTR7ZFN



ZROZUMIENIE DLA UCZUC ...ooonvvcvrmmnnrenes 102

ULECZENIE SERGA, .. imsssmmsrisssassssesiesoiiiisnin 103
DARSERCA ..ot AT 107
SZTUKA DOBREJ ROZMOWY ..o 112
SEYSZYSZ, ALE NIE SEUCHASZ ....vvvveee 114
JAK KOSTKA CUKRU ..oovoevereeersssssssssssssneenes 118
WYSLUCHAJ SWOJEGO DZIECKA ........ 119
SEUCHAM CIE, TAKZE
GOV MIECTVSE wooisincsmssssinumptines 124
ERA INFORMATYZACI! cooonrceesevermnessessssssinns 126
MISTRZOWIE KOMUNIKAC)! oo 129
CZESC ML ZAUFANIE .isspummnins 133
NIE UFASZ MI CZASAMI? ...ococovcererescrriiis 136
PEENA CIEPEA AKCEPTACJA
NIEDOSKONALOSCI ....ooovvvevecvereeerssrisssssssssnes 139
PRAGNIENIA .c.cooimsiioosoresaiminsaamsiiisiitsisgisdiiss 143
AKCEPTACJA, CIERPLIWOSC,
ZAUFANIE | UWOLNIENIE coovereevcrcerennnnne 144
KONFLIKT PRAGNIEN .....commmrmmsmssnaennnneas 151
JAK POWSTAJE DZIELO SZTUKI ...ccccvvre 153
DROGA TWOJEGO DZIECKA ..o 155

SPIS TRESC!I — 193



