Spis tresci

PodzigKOWania...........ccooueeieeiviiiieieee e 7

Czgs¢ I: Ty 1 twoje prawo do wyrazania siebie

Rozdzial 1  AsertyWwnoSC 1 ty....ccceeivvvviieiiiiieciiiee e, 10
Rozdzial 2 Twoje pelne prawo ........ccceevvveevviieeicvinieeennns 17
Rozdziat 3  Obserwuj wlasny rozwoj........cccevevveeeevivveeennnnenn. 29
RozdziaH Jak bardzo jestes$ asertywny? ...........ccecvveeernnen.. 34
Rozdziat 5 Wyznacz sobie cele .....ccccevveviiieiiiiieiiiiiiieeens 41

Czes$¢ II: Odkrywanie asertywnosci

Rozdzialo Co to znaczy: by¢ asertywnym ............c.eeeneee. 54
Rozdziat 7 Czy mozesz podac¢ mi przyktad? .................... 68
Rozdziat 8 Nie chodzi o to, co méwisz, ale jak to robisz!.... 76

Czes¢ III: Stawanie sig asertywnym

Rozdziat 9 Asertywne myslenie...........cccceeeevvveeeevnirveeeennen. 92
Rozdziat 10 Nie ma sig¢ ¢zego bac ........ccccvvveevivveeeiiiiieeeeenne, 104
Rozdzial 11 To umiejetnosé, ktérej mozesz si¢ nauczy¢ ..... 113
Rozdziat 12 Rob tylko jeden krok naraz ...........ccceeeeeenenn. 120

Czg$¢ IV: Zajmowanie stanowiska

Rozdziat 13 Z1o$¢ to nie stowo na pigé litery .........cveeennee... 128
Rozdzial 14 Nie musisz si¢ godzi¢ na upokorzenia ............. 150

Czeg$¢ V: Wykorzystanie asertywnosci

Rozdziat 15 Asertywnos¢ ksztattuje rownorzedne relacje ... 158
Rozdzial 16 Asertywnos¢, intymnos¢ i seksualnosc............... 175

Rozdziat 17 Asertywnos¢ przynosi efekty rowniez w pracy ... 193
Rozdziat 18 Radzenie sobie z trudnymi ludzmi ................. 207

Czes¢ VI: Prowadzenie asertywnego zycia

Rozdziat 19 Zdecyduj, kiedy by¢ asertywnym.............cccvveeen. 218
Rozdziat 20 Pomoéz innym postegpowac z toba jako nowa

ASCTTYWNA 0SODA  .vvvveveriiieiiiiee et 227

Rozdzial 21 Poza asertywnoscia .........ccveeeevuvieeenciveeeeeeninneennn 235

Aneks Asertywno$¢ wymaga CWICZEMN.......ccvveeeeuveeeernveeennenns 250

Bibliografia.......cccoooueriiiiiiiiicee 263



