
– 159 –

SPIS TrEŚCI

ZamIaST wSTęPU czyli Po Co Ta KSIążKa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

KomUNIKaCJa

ISToTa KomUNIKaCJI . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13

ETaPy KomUNIKaCJI . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

KomUNIKaCJa wErBaLNa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
 „odpowiednie dać rzeczy słowo” czyli język i jego pułapki . . . . . . . . . . . . 19
 Język kobiet a język mężczyzn . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
 Błędy i bariery w komunikacji . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25

KomUNIKaCJa PoZawErBaLNa czyli DLaCZEGo 
DraPIEmy SIę w Głowę . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
 wierzyć czy nie wierzyć czyli o kłamstwie języka ciała . . . . . . . . . . . . . . . . 31

KomUNIKaCJa a PErCEPCJa INTErPErSoNaLNa czyli 
Co Ja w NIm wIDZIałam . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
 oszustwa percepcji czyli kilka pułapek, w które wpadamy. . . . . . . . . . . . . 34

TEmPEramENT czyli DETErmINIZm UKłaDU 
NErwowEGo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43

HormoNy I NEUroPrZEKaźNIKI czyli CHEmIa 
KomUNIKaCJI . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
 mózg kobiecy i mózg męski . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
 mózg i emocje . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
 mózg „w zalotach” . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
 mózg w walce . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53

BIoLoGIa CZy wyCHowaNIE czyli Co NaS CZyNI 
KoBIETą I mężCZyZNą . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56

KoNFLIKT

KoNFLIKT – PrZyPaDEK CZy KoNIECZNoŚć. . . . . . . . . . . . . . . . 63

ZaNIm PoJawI SIę KoNFLIKT czyli KILKa Słów 
o KomUNIKaCJI aSErTywNEJ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65



FałSZywE PrZEKoNaNIa – UKryTy PrZECIwNIK . . . . . . . . . .   70

roZUmIENIE I roDZaJE KoNFLIKTów . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   74
 Konflikty intrapersonalne czyli moje wewnętrzne rozdarcia . . . . . . . . . . .   74
 Konflikty interpersonalne czyli napięcia między nami . . . . . . . . . . . . . . .   80

ETaPy KoNFLIKTU czyli JaK To SIę DZIEJE . . . . . . . . . . . . . . . . . .   83

mEToDy roZwIąZywaNIa KoNFLIKTU . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   89

mEToDa KoNSTrUKTywNa czyli KomUNIKaCJa 
PrawIE DoSKoNała. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   91
 Zasady sporu konstruktywnego czyli co wolno a czego nie . . . . . . . . . . .   91
 Efekty metody konstruktywnej . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   97

o TrUDNEJ SZTUCE SłUCHaNIa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   99

ZwIąZEK

CIężKo Być DoroSłym czyli DoroSłoŚć 
I JEJ wyZwaNIa... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 103
 Zadania rozwojowe okresu dorosłości . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 104
 Trendy rozwojowe okresu dorosłości . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 107
 Dojrzałość psychiczna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 107

ZwIąZEK czyli BIoLoGIa I CHEmIa wyBorU . . . . . . . . . . . . . . . . 110
 wybór – przypadek czy konieczność . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 113
 Dynamika miłości czyli dlaczego zakochanie mija . . . . . . . . . . . . . . . . . . 114
 oczekiwania wobec małżeństwa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 119

BUDowaNIE rELaCJI czyli JaK SIę ZwIąZać żEBy 
SIę NIE roZwIąZać. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 124
 Postawy małżeńskie czyli tajemnica złotego środka . . . . . . . . . . . . . . . . . 133
 Problemy z seksem czyli dlaczego boli głowa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 141
 Zdrada czyli w czym ona jest lepsza ode mnie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 145

raZEm Na ZawSZE – wyBór CZy KoNIECZNoŚć?. . . . . . . . . . 149

ZamIaST ZaKońCZENIa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 155

BIBLIoGraFIa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 157


