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I Rddce pro middez

Ann Marie Dobosz

Nemusis byt perfektni

Aktivity pro prekonani uzkosti a nalezeni své hodnoty
Preklad Petra Diestlerova

NasSe spole¢nost je nastavend na aZ nemozné
Ann Marie Dobosz vysoky tlak na vykony. A pokud ,selZeme” -
ano, uvozovky jsou na misté -, miZeme se

stat svymi vlastnimi nelitostnymi kritiky.

Ackoli je perfekcionismus mnohdy spojovan

s dokonalosti a méme pocit, Ze kdyZ nejsme
perfektni, nestojime za nic, neni to Uplné zdravy
pristup. Nezdravy perfekcionismus mize
vychdazet z nizkého pocitu viastni hodnoty,
Uzkosti a sebedestruktivniho chovdni, a co vice!
MUzZe sebeposkozovdni i podpofit nebo vyvolat.
Tato kniha, kterd vychdzi z technik kognitivné-
behaviordlni terapie, pomahd podpofit tvoje
sebevédomi a nabizi také cviéeni mindfulness,
ktera vedou k védomému prozivani kazdé
chvile. Diky nim se zbavi§ negativnich dUsledku
perfekcionismu a vytvoris si nové, zdravé
dovednosti, které podpofi tvou sebejistotu.

Pro mlddez od 12 let.

078-80-262-2263-7, broz,, 192 s, 349 K&

Tohle KDV SI NEVi$ RADY:
zuladnu! o
- Nemusis$ si ubliZovat
Tohle zvladnu!

Puprhicks pdainest pra détl |

Ann Marie Dobosz
je psychoterapeutka se soukromou praxi v San Francisku.
Specializuje se na pomoc lidem, ktefi se potykaji s perfekcionismem.

obchod.portal.cz
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Mindfulness
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