Spis tresci

Wstep
Naile jestes uwazny?

Czed¢ pierwsza
ZROZUMIEC MINDFULNESS (UWAZNOSC)

1. Po co by¢ uwaznym?

2. Ku uwaznemu mysleniu

3. Uwazne myslenie i odczuwanie
4, Uwazne dziatanie

Czes¢ druga

STOSOWANIE UWAZNOSCI W ZYCIU

5. Radzenie sobie z trudnymi emocjami: ztoscia,
zmartwieniem, niepokojem i poczuciem winy

6. Uwazno$¢ i poczucie wiasnej wartosci: wiara
w siebie, poczucie wtasnej wartosci i osamotnienie

7. Uwazna motywacja: cele i sita woli

8. Uwazno$¢ wobec innych: stuchanie, radzenie

sobie z krytycyzmem, wybaczanie, przekonywanie
i motywowanie

9. Uwazno$¢ w pracy: rozmowy kwalifikacyjne,
zebrania i wystapienia publiczne
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