SPIS TRESCI

Przedmowa

Czeéé pierwsza. TO NIE TYLKO JA TAK MAM?
PRZEDSTAWIENIE LEKU SPOLECZNEGO

Rozdziat 1. Skad sie to wszystko wzigto?
Jak zakorzenia sig¢ lgk spoteczny

Rozdziat 2. Lek spoteczny jest jak jabtonka, czyli diaczego
lek spoteczny utrzymuje sie od tysigcleci

Rozdziat 3. Mézg naszprycowany lekiem spotecznym

Czeéé druga. ZAJRZY) DO SWOJEJ GLOWY

Rozdziat 4, Jak wewnetrzny krytyk podcina nam skrzydta
Rozdziat 5. Myél po innemu: uscidlanie

Rozdziat 6. Mysl po innemu: wspétczucie

Czeéé trzecia. WYJSCIE W SWIAT
Rozdziat 7. Wystartuj, a pewnosc siebie cig dogoni

Rozdziat 8. Miasto bez atrap - zagraj role,
by stworzy¢ prawdziwego siebie
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Rozdziat 9. Z widty igty - za kazdym razem tatwiej
Rozdziat 10. Jak zebrad to w catos¢ - lista twoich wyzwan

Czeéé czwarta. ROZPRAWIENIE SIE Z MITAMI O LEKU
SPOLECZNYM

Rozdziat 11 Jak (i dlaczego) przekierowa¢ uwage na zewnatrz

Rozdziat 12. Uwierzy¢ to zobaczy¢ - nie wyglqdasz tak,
jak sie czujesz

Rozdziat 13. ,Muszg by¢ btyskotliwy/dowcipny/interesujacy” -
Jak hamuje nas perfekcjonizm

Rozdziat 14. Dlaczego nie masz problemu z umiejetnoéciami
spotecznymi (tak, dobrze przeczytated)

Rozdziat 15. Mit odwagi w butelce

Czeéé pigta. MUSISZ TYLKO JEDNO: MIEC SERCE

Rozdziat 16, Cegietki pigknych przyjazni
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