Spis tresci

Wstep, czyli jak uczg sie dorosli

(B

Na czym polega psychoterapia?

2. Dlaczego trudno wyjs¢ z natogu, czyli o zalu po stracie

3. Informacja zwrotna zamiast krytyki

4. Uzaleznienie jako choroba mdzgu

5. Problem z alkoholem. Jak go rozpoznac?

6. Jak funkcjonuje psychika, czyli na co oddziatuje terapia?

7. To nie tak byfo... O mechanizmie iluzji i zaprzeczen, cz. |

8. To nie tak byto... O mechanizmie iluzji i zaprzeczen, cz. |l

9. Mdéj wewnetrzny alkoholik. Mysli przyzwalajgce na picie

10. Emocje i uczucia. Czym s3a i jaka petnig funkcje?

1. Od pfzyjemnos’,ci do przymusu. Natogowe regulowanie
uczudé

12. Gtéd alkoholowy. Czym jest i jakie ma objawy?

13. Sytuacje podwyzszonego ryzyka, cz. |

14. Sytuacje podwyzszonego ryzyka, cz. |l

15. Program HALT, 24 H i inne zalecenia dla osdb
zdrowiejgcych

Bibliografia

Zataczniki

12
17
28
36
43
56
63
i |
76
80

85
92
99
105

112
123
129



