Spis tresci

Wstep

1

Miedzy mys$lami a emocjami.
Jak dziata ludzka psychika

1.1. Dlaczego nie moge przestac? Dwa typy mySlenia

1.2. Terapeutyczne ABC Jak dziata ludzka psychika cz. I

1.3. ,,Kajzerka” poznawczo-behawioralna. Jak dziata ludzka
psychika cz. I

1.4. Skup sie na ,,tu i teraz”. Jak trening uwaznosci pomaga
w leczeniu uzaleznien

1.5. Putapki myslenia

2

Rozwdj uzaleznienia

2.1. Geny i sSrodowisko a podatno$¢. Rozwd6j uzaleznienia cz. I

2.2. Przekonania kluczowe — podstawy postrzegania siebie, innych
i Swiata. Rozwéj uzaleznienia cz. I1

2.3. Dlaczego siegam po uzywki? Podstepna moc oczekiwan

2.4. Moja droga rozwoju uzaleznienia
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