Spis tresci

15

17

23

32

37

41

51

65

Wstep

Cz¢sé 1. Podstawy
Rozdzial 1. Czym jest unikanie
Rozdzial 2. Zachowania zabezpieczajace

Czgs¢ uzupelniajaca. Radzenie sobie ze stresem

Czgs¢ 11. Gdzie si¢ chowa unikanie
Rozdzial 1. Perfekcjonizm
Rozdzial 2. Prokrastynacja

Rozdziat 3. Efekt status quo



75

85

123

153

175

179

195

205

215

227

245

261

275

279

299

Rozdzial 4. Uzaleznienia
Rozdzial 5. ,Positive vibes only”
Rozdzial 6. Ucieczka przed samym soba

Rozdzial 7. Ucieczka od relacji

Czesc¢ I11. Unikanie i sposoby na nie

Rozdzial 1. Uwalnianie sie od perfekcjonizmu
Rozdzial 2. Uwalnianie sie od prokrastynacji
Rozdzial 3. Otwieranie si¢ na zmiane
Rozdzial 4. Porzucanie nalogu

Rozdzial 5. Dopuszczanie wszystkich emocji
Rozdzial 6. Znajdowanie siebie

Rozdzial 7. Pielegnowanie relacji
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