Spis tresci

Wprowadzenie

Jak rozr6znic zachowania asertywne, agresywne

1 nieasertywne?
Zmiana, czyli podjecie ryzyka

Odpowiedzialno$¢ 1 obwinianie

Mowa ciafa

Komunikaty nastawione na nadawceg

Komplementy to podarunki

Wartosci i przekonania
Proszenie i odmawianie

Nasze prawa

Poczucie wiasnej wartoSci
Rozmowa ze soba

Swiadomosé wiasnych uczué

Przekonanie o wiasnej bezsilnosci — syndrom ofiary ...

Umyst kluczem do zmiany

Dokad teraz?

O autorce

Polecane lektury
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