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SPIS TRESCI

Wprowadzenie: Perfekcjonizm to potega
Quiz: Ktérym typem perfekcjonistki jestes?

WAZNA WIEDZA
Pig¢ typéw perfekcjonistow

DOCENIAJAC SWOJ PERFEKCJONIZM
Jak zacza¢ korzystaé z przewagi, ktérg daje ci
niepowstrzymane dazenie do wybitnosci

PERFEKCJONIZM JAKO SCHORZENIE,
ROWNOWAGA JAKO ODTRUTKA,

KOBIETY W ROLI PACJENTEK

W jaki spos6b kobiece ambicje oraz dazenie do wladzy
przedstawia si¢ jako patologie

PERFEKCJONIZM POD MIKROSKOPEM
Gl¢bsze zrozumienie zjawiska oraz ptynno$é
pojecia zdrowia psychicznego

SEDNO SPRAWY LEZY GDZIE INDZIE]

¥ Twoj perfekcjonizm w podejéciu do zycia nie jest
+ problemem. Jest nim to, ze si¢ biczujesz, kiedy co$

6

pojdzie Zle

PAMIETASZ TO UCZUCIE, KIEDY DOSTALAS
Z CZEGOS PIATKE MINUS? PODOBNIE
ZADZIAEA MOJA RECEPTA

Odpus¢, pozwol sobie na potknigcia i traktuj sama
siebie z empatig, chocby nie wiem co
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7 KILKA NOWYCH MYSLI, DZIEKI KTORYM 244
PRZESTANIESZ SIE ZAMARTWIAC ;
Drziesig¢ kluczowych zmian perspektywy, dzigki ktérym
zaczniesz odnosi¢ sukcesy w codziennym funkcjonowaniu

8 KILKA NOWYCH ZAJEC, DZIEKI KTORYM 299
PRZESTANIESZ SIE PRZEMECZAC )
Osiem przeznaczonych dla réznych typ6éw perfekcjonistéw
strategii zachowan, dzigki ktérym wyrobisz sobie nawyki
pielegnacyjne umozliwiajace dtugofalowy rozwéj

9 JESTES WOLNA. CO TERAZ? 342
Daj sobie przyzwolenie na rados¢ z zycia
- ito od dzi$ 342
Postowie 389
Od autorki 391
Podzigkowania . 395

Przypisy 403



