Wstep 9

Czesc |
Na poczatek: osigganie celéw

1 Przyjmowanie korzystnej perspektywy 23

2 Gotowi, do startu, planujemy! 33

3 Zwiekszanie motywac;ji i odpowiedzialnosci 51

4 Ocena skutecznosci rozwigzan i radzenie sobie z frustracjg spowodowang niepowodzeniami 65

Czesé Il
Konkretne strategie

5 Walka z prokrastynacja i lepsze zarzadzanie czasem 83
6 Dbanie o relacje spoteczne 115

7 Organizacja przestrzeni 137

8 Rozwdj umiejetnosci skutecznego uczenia sie 157

9 Satysfakcja z pracy 187

Czesc Il
Dodatkowa pomoc

10 Zaburzenia wspétwystepujace z ADHD 211

11 Zalety i wady farmakoterapii 233

12 Jak znalez¢ odpowiedniego terapeute, coacha lub innego specjaliste 253
Zakonczenie 275

Aneks 279

Polecane lektury 281

Bibliografia 283



