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SPIS TRESCI

Wstep
Czesc 1

SAMOREGULACJA JAKO PODSTAWA
FUNKCJONOWANIA | NAUKI

1. Moc samoregulacji

2. Cof wigcej niz marshmallow — samoregulacja a samokontrola
3. To nie byle co. Regulacja pobudzenia a mozgowe Wi-Fi

4. Pod baobabem. Pi¢¢ obszaréw Self-Reg

Czesé 11
PIEC OBSZAROW SAMOREGULAC)I

5. Jedz, baw sig i $pij. Obszar biologiczny

6. Potwér na strychu. Obszar emocji

7. Spokojne, uwazne i gotowe do nauki. Obszar poznawczy
8. Nowe spojrzenie na rozw6j spoleczny. Obszar spoleczny
9. Lepsze ,ja”. Empatia i obszar prospoleczny
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Czesc 11T
NASTOLATKI, POKUSY | RODZICE POD PRESJA

10. Moc i zagrozenia okresu dojrzewania

11. WIECEJ! Pragnienia, dopamina i zadziwiajgca fizjologia nudy
(czyli o ukladzie nagrody)

12. Rodzice pod presjg. I co dalej? -
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