TURINYS

Isileiskite savo vidinj vaika
Miisy asmenybés modeliai
Sesélinis ir saulétasis vaikas
Kaip vystosi miisy vidinis vaikas
Ekskursas: $is tas apie savivoka

I kg tévai turéty atkreipti démesj

Keturi pamatiniai emociniai poreikiai
Emocinio prieraiSumo poreikis
Autonomijos ir kontrolés poreikis
Ekskursas: autonomijos ir priklausomybés konfliktas
Malonumo patenkinimo poreikis
Savivertés pakélimo ir pripazinimo poreikis

Kaip vaikysté formuoja miisy elgesi
Mama mane supranta! Tévy empatija
Nuo prigimties iki charakterio: kiti faktoriai,
veikiantys vidinj vaika
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Sesélinis vaikas ir jo jsitikinimai
I$paikintas Ses¢linis vaikas
Kritikuoti tévus? Ne taip jau ir paprasta!

Ekskursas: prigimties jtaka blogai nuotaikai
Kaip jsitikinimai veikia miisy suvokima
Tvirtai tikime vaikystés patirtimi

Sesélinis vaikas ir jo jsitikinimai:
zaibiskai kylantys neigiami jausmai

Sesélinis vaikas, vidinis suaugusysis ir saviverté

Atrask savo Sesélinj vaika
Pratimas: issiaiskink savo jsitikinimus
Pratimas: pajusk savo Sesélinj vaikg
Atrask savo pagrindinj jsitikinima
Kaip atsikratyti neigiamy jausmy
Pratimas: jausmy tiltas
Ekskursas: problemy nepaisymas ir silpni jausmai
Kg daryti, jei silpnai jauciu?
Miisy projekcija — musy tikrove

Sesélinio vaiko gynybos strategijos
Psichologiné gynyba: tikrovés neigimas
Psichologiné gynyba: projekcija ir aukos mastysena
Psichologiné gynyba: tobulumo siekis,
grozio manija ir priklausomybé nuo pripazinimo
Psichologiné gynyba: harmonijos siekis ir
perdétas prisitaikymas
Psichologiné gynyba: pagalbininko sindromas
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Psichologiné gynyba: galios sickis

Psichologiné gynyba: kontrolés siekis

Psichologiné gynyba: puolimas ir ataka
Psichologiné gynyba: liksiu vaiku

Psichologiné gynyba: pabégimas, pasitraukimas

ir vengimas

Ekskursas: $esélinio vaiko artumo ir
priklausomybés baimé

Iskirtinis atvejis: pabégimas | priklausomybe
Psichologiné gynyba: narcisizmas

Psichologiné gynyba: maskuoté, vaidmeny zaidimas
ir melas

Pratimas: atpazink savo asmenines gynybos strategijas
Sesélinis vaikas visada drauge

Tu esi savo tikrovés karéjas!

ISgydyk savo sesélinj vaika
Pratimas: surask vidinius pagalbininkus
Pratimas: stiprink savo suaugusiji ,as"
Pratimas: priimti Sesélinj vaikq
Pratimas: suaugusysis guodZia Sesélini vaikq
Pratimas: perrasyti senus prisiminimus
Pratimas: Sesélinio vaiko emocinis rysys
Ir saugumas
Pratimas: parasyk savo Seséliniam vaikui laiskq
Pratimas: suprask savo Seséling vaikg
Pratimas: trys perspektyvos

Rask savo saulétajj vaika
Tu pats atsakingas uz savo laimg
Pratimas: atrask savo teigiamus jsitikinimus
1. Teigiami jsitikinimai is vaikystés
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2. Pagrindiniy jsitikinimy pakeitimas 156

Pratimas: surask savo stiprybes ir isteklius 157
Kuo naudingos vertybés 158
Pratimas: nustatyk savo vertybes 161
Viskas priklauso nuo nuotaikos 163
Pasitelk vaizduote ir kiino atmintj! 165
Pratimas: jtvirtink savo saulétqjj vaikq 166
Saulétasis vaikas kasdienybéje 167
Nuo gynybos prie gério strategijy 170
Misy laimé ir nelaimé priklauso nuo santykiy su kitais 171
Pagauk save! 174
Skirk fakta nuo interpretacijos! 177
Pratimas: realybés patikra 179
[Slaikyk pusiausvyra tarp refleksijos ir
démesio nukreipimo! 180
Biik sau saziningas! 182
Pratimas: susitaikymas su tikrove 184
Buk geranoriskas! 186
Girk savo artima kaip pats save! 189
Gerai yra pakankamai gerai! 191
Mégaukis gyvenimu! 193
Biik autentiskas, o ne ,,geras vaikas! 196
I$mok konfliktuoti ir kurk savo gyvenimg 199
Pratimas: mokomeés konfliktuoti 201
Suprask, kada turi paleisti! 205
Lavink empatija! 208
[Sklausyk! 211
Nubrézk ribas 214
Ekskursas: $edélinis vaikas ir perdegimas 217
Pratimas: paleisk pojicius 220

[Smok sakyti ,ne"! 222



 Pasitikék savimi ir gyvenimu!
- Reguliuok savo jausmus!
Ekskursas: impulsyvus $e$élinis vaikas
- Pajdiaréti karves Zvilgsniu
- Pratimas: sgmojingumo pamokélé
- Tau galima nuvilti!
Ekskursas: gério strategijos kovojant su priklausomybe
Jveik neranguma!
atimas: septyni patarimai, kaip liautis atidélioti
- Iveik savo pasipriesinima!
- Uzsiimk pomeégiais!
 Pratimas: surask savo asmenines gério strategijas
- Pratimas: Sesélinio ir saulétojo vaiko integracija
~ Leisk sau bati savimi!

tiiros sarasas
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