Spis tresci

Dokad ta droga prowadzi

I. POCZUCIE WARTOSCI A NIEPOWODZENIA
Mimowolni winowajcy

Zajrzyjmy w glab

Co naprawde o sobie my§lisz?

Niska samoocena w praktyce

Ii. KONIEC Z AUTODESTRUKCJA
Samobiczowanie jako forma narcyzmu
Wybaczy¢ sobie (i im)

Alfabet samoakceptacji

I my, i oni — neuroréznorodni

Ostrozno$¢ i rozwaga zamiast strachu

Nowa ja, ani lepsza, ani gorsza — prawdziwa

Przestan milczeé, zacznij szukaé

Zaplanuj zmiany
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Zaprzeczaj zaprzeczaniu
Badz asertywna
Kontroluj emocje — badZ odporna
psychicznie
Up6r
Alternatywy dla perfekcjonizmu

Swietowanie zycia
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