Jp1s trescl

Wstep
Podzigkowania
Wprowadzenie
Czesc 1 Czym jest Self-Coaching?
1. Nowa autoterapia
2. Siedem zasad uzdrawiania metoda Self-Coaching
Czes¢ I  Problemy, ktore Self-Coaching moze rozwiagzaé
3. Docieramy do sedna problemu
4. Depresja
5. Lek
6. Osobowos¢é wrazliwa na kontrole
7. Brak poczucia bezpieczenstwa a zaufanie
do samego siebie
Czes¢III  Self-Coaching — opis programu i jego realizacja

8. Rozmowa z Samym Sobg

9. Rozmowa z Samym Soba — trzy proste kroki
10. Rozmowa z Samym Soba: Wykoniczenie Uderzenia
11. Motywacja
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Czes¢ IV

Czesé'V

Dodatek A

Skorowidz

WARSZTATY SAMODOSKONALACE

Self-Coaching:
praca z poszczeg6lnymi typami osobowosci

12. Self-Coaching dla Zamartwiaczy
13. Self-Coaching dla Jezy

14. Self-Coaching dla Z6twi

15. Self-Coaching dla Kameleonéw
16. Self-Coaching dla Perfekcjonistow

Self-Coaching na cale zycie

17. Pozegnanie z Igkiem i depresja

Dziennik éwiczen
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