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Wstep

MIMO ZE NIE ZAWSZE JESTESMY TEGO SWIADOMI, nasze mys’h
wplywaja na nasze uczucia dotyczace nas samych, otaczajacego nas
$wiata i naszej przysztosci. Rowniez przektadajg si¢ one na nasze
zachowanie. Skoro przystepujesz do pracy z tym podrecznikiem,
istnieje prawdopodobienstwo, ze zdajesz sobie sprawe z tego, ze
twoje mysli i zachowania maja negatywny wplyw na twoje zycie,
i jeste$ gotowy, aby co$ z tym zrobi¢. To dobrze!

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT), na ktdrej opiera sig
ten podrecznik, jest formg terapii stosowana z duzym powodze-
niem od lat 60. XX wieku, aby poméc ludziom poczué si¢ lepiej
i prowadzi¢ bardziej satysfakcjonujace zycie. Podstawowym zato-
zeniem CBT jest to, ze poprzez zmiang swoich mysli i zachowan
mozna zmieni¢ spos6b, w jaki si¢ czujemy. To moze poméc zwigk-
szy¢ poczucie wlasnej warto$ci, wyjasnié, co jest dla nas wazne,
i da¢ nam sil¢ do osiagania celéw. W tej ksigzce, zamiast rozma-
wiaé z terapeuta, bedziesz tworzyl wpisy wylacznie dla siebie. Za-
checimy cig tez do podjecia pewnych dziatan. Niektére z nich beda
prawdopodobnie poza twoja strefa komfortu, poniewaz zmiana
czgsto wynika z prébowania czego$ nowego. Oczywiscie jesli czu-
jesz, ze potrzebujesz bardziej profesjonalnej pomocy niz ta, ktéra
nasza ksigzka moze zaoferowad, poszukaj dobrego terapeuty.

& 13 ¥



14 Jak pielegnowac poczucie spokoju i pewnosci siebie - praktyczny poradnik

Terapia poznawczo-behawioralna okazata si¢ pomocna dla
0s6b z zaburzeniami lgkowymi, depresja, uzaleznieniami, zabu-
rzeniami na tle nerwowym, takimi jak zesp6t stresu pourazowego
(PTSD), zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi (OCD) i in-
nymi problemami psychologicznymi. Jesli zaliczasz si¢ do jedne;j
z tych kategorii, w tej ksigzce zapoznasz si¢ z warto$ciowymi tech-
nikami. Jednakze nie tylko osoby ze zdiagnozowanymi zaburze-
niami psychicznymi mogg czerpa¢ korzysci z terapii CBT. CBT
daje doskonate rezultaty, nawet gdy jest stosowana w codziennym
zyciu — nie tylko obniza poziom stresu i poprawia samooceng, lecz
réwniez przektada si¢ na wicksza asertywno$¢ i motywacjg. W rze-
czywistosci pod pewnymi wzgledami terapia CBT staje si¢ przed-
miotem nauczania w szkotach, aby zapewni¢ dzieciom podstawy
zarzadzania zdrowiem emocjonalnym, obok ksztatcenia w ramach
tradycyjnych przedmiotéw, jak matematyka, nauka czytania i inne.

Terapia CBT przemawia do wielu 0séb, poniewaz uczy prak-
tycznych umiejetnosci, ktére pomagaja im poczud si¢ lepiej. Na
przyktad mozemy by¢ przeswiadczeni, ze kto§ ma negatywne na-
stawienie do nas, i w rezultacie czujemy si¢ Zle. W terapii CBT
nazywa si¢ to znieksztalceniem poznawczym, zwanym réwniez
cgytaniem w myslach. A moze myslimy, ze przydarzy si¢ nam jakas
tragedia (np. ,,Jesli wsiade do samolotu, to si¢ rozbij¢”), mimo ze
nie ma na to zadnego dowodu. W CBT te znieksztalcenia poznaw-
cze nazywane sa wrdzeniem z fuséw i katastrofizowaniem. Dzigki
temu podrecznikowi bedziesz mial okazje prze¢wiczy¢ umiejetno-
$ci pozwalajace zwigkszy¢ swiadomo$¢ znieksztatcert poznawczych
i wybra¢ zupelnie odmienny sposéb myslenia. Dzigki nauce roz-
poznawania i korygowania znieksztalceri poznawczych uzyskasz
bardziej przejrzysty i wywazony sposéb myslenia, co moze sprawié,
ze poczujesz si¢ znacznie lepiej i bedziesz mial wicksza che¢ do
robienia rzeczy, do czego w przeciwnym razie nie bytbys sktonny.



Wstep 15

Innym powodem, dla ktérego terapia poznawczo-behawioral-
na przemawia do tak wielu oséb, jest jej ukierunkowanie na roz-
wigzania. Skupia si¢ na zmianie wzorcéw myslowych i zachowan
tu i teraz, aby poméc ci poczué si¢ lepiej, rozwiaza¢ problemy,
ktérych mozesz doswiadczaé, i osiagnaé wazne dla ciebie cele.
Z tego podrecznika dowiesz sig, jak wszechstronna jest terapia
CBT, i przekonasz si¢ na wlasnej skérze, jak potgzng pomoc moze
ci zaoferowaé, by$ mégt czud sig lepiej.



Jak korzystac
z tego podrecznika

ROZWAZANIA | CWICZENIA ZAWARTE W TYM PODRECZNIKU
majg na celu pomdc ci zidentyfikowaé negatywne mysli i pro-
blematyczne zachowania oraz zaczaé je przeksztalcaé w bardziej
dopasowane i produktywne reakcje wzgledem réznych sytuacji
zyciowych. Kazdy rozdzial omawia inny powszechny problem —
zmagania z niska samoocena, chwiejnymi relacjami i zwigzkami,
stresem, niepokojem i gniewem, poczuciem winy i wstydem oraz
nieustannymi zachciankami — oraz oferuje rézne techniki i éwi-
czenia, ktére pomogg ci lepiej zapanowa¢ nad sobg w bardzo kon-
kretnych kwestiach.

Cwiczenia, ktére zajmuja od 10 do 30 minut, sa przezna-
czone do regularnego praktykowania w codziennym zyciu. Zmia-
na wzorcéw myslenia i zachowania wymaga zaréwno czasu, jak
i praktyki, dlatego tez kluczem do sukcesu jest konsekwencja. Jesli
poswiecisz 30 minut kazdego dnia na ¢wiczenia CBT, powinie-
nes$ zaczaé odczuwacd korzysci niemal natychmiast. A pickno CBT
polega na tym, ze nie ma skutkéw ubocznych zwiazanych z ich
naduzywaniem. W rzeczywistosci, im wigcej czasu i wysitku wio-
zysz w nauke danej umiejetnosci, tym wigksza réznice poczujesz
w swoim samopoczuciu w dtuzszej perspektywie. Taki jest cel tej
ksiazki: zauwazy¢ znaczna poprawg twojego nastroju oraz zmiang
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starych wzorcéw myslenia i zachowania! Uzywaj wigc tych tech-
nik dowolnie i jak najczgsciej.

Sugerujemy, aby$ poczatkowo pracowat nad ksiazkg rozdziat
po rozdziale, poniewaz niektdre obszary nast¢puja po sobie w okre-
Slonej kolejnosci. Znajdziesz tu wiele éwiczen, takich jak zapisy
mysli, medytacja uwaznosci, prowadzenie dziennika, zwigkszenie
aktywnosci fizycznej i odgrywanie rél. Mozesz wyrobi¢ w sobie
pewne upodobanie wzgledem niektdrych éwiczen, ale zachgcamy
do wyprébowania wszystkich technik przynajmniej raz, abys wie-
dzial, ktdre z nich sa dla ciebie najlepsze. Jeste$my pewni, ze wiele
¢wiczen okaze sig dla ciebie korzystnych. Mozesz wtedy uczynié
je narzedziami, na wypadek gdy zycie nieuchronnie podsunie ci
trudne wyzwania. Jesli jest jakies ¢wiczenie, ktére szczegdlnie ci
si¢ podoba, rozwijaj w nim bieglo$¢. Jesli znajdziesz takie, ktrego
nie lubisz, nie zmuszaj si¢ do jego wykonania. Celem tego pod-
recznika jest dostarczenie ci konkretnych, pomocnych narzedzi.
Zatem kiedy juz zapoznasz si¢ ze wszystkimi technikami, dowol-
nie wykorzystuj t¢ ksiazke.

Pamigtaj, ze zmiana negatywnych wzorcéw myslenia i zacho-
wan wymaga czasu, dlatego tez wazne jest, aby by¢ cierpliwym
w tym procesie. Wierzymy jednak, ze dostrzezesz pozytywne
zmiany w sposobie myslenia, odczuwania i dziatania poprzez za-
angazowanie si¢ w te proste, krotkie éwiczenia. Zatem dowiedz
si¢, jak CBT moze zmieni¢ sposéb myslenia i poprawi¢ jakos¢
zycia, a zacznij od krétkiej lekcji na temat zrozumienia, czym tak
naprawdg jest terapia poznawczo-behawioralna.



CZYM JEST TERAPIA
POZNAWCZO-
-BEHAWIORALNA (CBT)?

y$lenie, jakie ludzie maja na temat réznych kwestii, i to, co
decyduja si¢ zrobi¢ lub tez nie, ma znaczacy wplyw na ich
nastrdj — i vice versa. Terapia poznawczo-behawioralna (z ang. co-
gnitive-behavioral therapy, CBT) jest forma psychoterapii, ktéra
pomaga zrozumie¢, jak mysli i dziatania moga wptywad na samo-
poczucie. Terapia CBT powstata w latach 60. XX wieku, kiedy
to dr Aaron Beck, wybitny psychiatra z Uniwersytetu w Pen-
sylwanii, pofaczyl to, co dwczesnie nazwal terapia poznawcza,
z wezesniej opracowang terapia behawioralng, poczatkowo w celu
leczenia depresji. To podejscie ostatecznie zyskalo miano terapii
poznawczo-behawioralne;.
Oprécez tego, ze terapia CBT przynosi korzysci kazdemu, kto
zmaga si¢ z wyzwaniami zycia codziennego, od lat 60. ubieglego
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20 Jak pielegnowac poczucie spokoju i pewnosci siebie - praktyczny poradnik

wieku jest przedmiotem studiéw pod katem wielu zaburzen zdro-
wia psychicznego, w tym Igku i depresji, przy czym badania suge-
ruja, ze jest ona bardzo skuteczna — w rzeczywistosci czgsto réwnie
skuteczna, jak $rodki farmaceutyczne — przynosi ulge w objawach,
poprawia jako$¢ zycia oraz daje rado$¢ i satysfakcje. Na przyktad
badania opublikowane w ,,Clinical Psychology Review” wykaza-
ly, ze wskaznik skutecznosci leczenia zaburzeni lgkowych wynidst
$rednio 49,5 procent zaraz po zakoriczeniu terapii CBT i 53,6 pro-
cent w okresie kontrolnym. W innych badaniach stwierdzono,
ze wskaznik skutecznosci leczenia waha si¢ od 50 do 75 procent
w przypadku leku spotecznego i od 70 do 80 procent w przypad-
ku bezsennosci pierwotnej. W wielu przypadkach, takich jak le-
czenie zaawansowanej depresji, zespotu paniki, nerwicy natrectw
i zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych (OCD), terapi¢ CBT mozna
taczy¢ z lekami, aby zmaksymalizowa¢ rezultaty. Efekty takiego
potaczenia utrzymuja si¢ do dwoch lat po zakoriczeniu leczenia.
Podsumowujac, na podstawie ponad 50 lat badan nie ma watpli-
woscl, ze terapia CBT jest dobrze ugruntowana, bezpieczna i sku-
teczng opcja leczenia wielu schorzen psychicznych.

Wigkszos¢ ekspertow zgadza sig, ze terapia CBT powinna by¢
pierwszym krokiem stosowanym przez terapeutéw wobec os6b
szukajacych psychoterapii, poniewaz istnieje wigcej dowodéw na
to, ze dziala ona lepiej niz jakakolwiek inna forma psychoterapii.
W przeciwieristwie do niektérych innych form, terapia CBT jest
krétkoterminowa i zorientowana na cel. Chociaz s3 pewne wyjat-
ki, wiele os6b chodzi na 45-minutowe sesje CBT raz w tygodniu,
co w ciagu okoto trzech do pigciu miesi¢cy daje od 12 do 20 wi-
zyt. W terapii CBT pracuje si¢ przede wszystkim w rzeczywistosci
,tu i teraz” oraz wyznacza si¢ praktyczne cele, ktdre majg poméc
klientom poczu¢ si¢ lepiej i prowadzi¢ bardziej satysfakcjonuja-
ce zycie. Nacisk kfadzie si¢ przede wszystkim na nauke¢ nowych
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umiej¢tnosci, aby zmieni¢ negatywne wzorce myslowe i proble-
matyczne zachowania, co ma na celu poprawe samopoczucia i ja-
kosci zycia.

W niektérych przypadkach warto skorzystaé z pomocy te-
rapeuty przeszkolonego w zakresie CBT, ktéry poprowadzi ci¢
przez proces terapeutyczny. W wielu przypadkach jednak gtéw-
nym czynnikiem przekfadajacym si¢ na skuteczne leczenie jest
cheé (tj. motywacja i zaangazowanie) danej osoby do wykony-
wania ¢wiczent pomigdzy sesjami. Dlatego tez mozesz wykorzy-
sta¢ ten podrecznik jako odrg¢bne Zrédlo informacji lub jako
,zadanie domowe”, jesli jeste$ w trakcie psychoterapii. Tak czy
inaczej, prawdopodobnie najwazniejszym czynnikiem decyduja-
cym o powodzeniu leczenia jest poswigcenie czasu na ¢éwiczenia.
A rozwinigte przez ciebie umiejetnosci CBT pozwolg ci poczué sig
wystarczajaco pewnie, bys mégt samodzielnie radzi¢ sobie z przy-
szlymi wyzwaniami zZyciowymi.

JAK DZIAtA TERAPIA CBT?

Jak wspomnieli$my, terapia CBT opiera si¢ na praktycznych narze-
dziach, ktére pomagaja zmieni¢ mysli i dziatania w celu przepra-
cowania zfozonych emocji. Terapia ta pomaga uzyskaé wglad we
wzorce myslenia i zachowania, kt6rych by¢ moze wezesniej nie by-
lismy $wiadomi. Jednocze$nie pomaga skupi¢ si¢ na dokonywaniu
zmian, na przyktad poprzez nauke oddzielenia umystu racjonalne-
go od emocjonalnego (a nastgpnie ich integracj¢), a takze nauke
tworzenia nowych wzorcéw zachowar. Niektérym osobom nie
przychodzi to intuicyjnie. Pamigtaj, CBT jest podejsciem opartym
na umiejetnosciach i, jak opanowanie kazdej nowej umiejetnosci,
moze zajaé trochg czasu, abys stal si¢ w tym dobrym.
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Zanim przejdziemy dalej, obalmy dwa mity na temat terapii

CBT:

1. Terapia CBT nie opiera si¢ na pozytywnym mysleniu.
Chodzi o myslenie racjonalne. Czasami zycie nie ukfada si¢
pomyslnie, co musimy bezwzglednie zaakceptowaé, a nastep-
nie zdecydowa¢, co zamierzamy zrobié, pomimo tego, co po-
zytywne nie jest, jak i z powodu tego, co daleko odbiega od
pozytywnosci.

2. Terapia CBT nie uczy ci¢ ignorowania swoich uczué. CBT
catkowicie dotyczy twoich uczud! Jednakze kfadzie nacisk
na lepsze zrozumienie tego, jak twoje uczucia wplywaja na
mysli i dzialania, i odwrotnie, poniewaz najtatwiej wplynaé
na swoje uczucia poprzez skupienie si¢ na swoich myslach
i dziafaniach.

Terapia CBT zaktada, ze zbyt cz¢sto popetniamy btedy w tym,
jak myslimy o takich kwestiach jak rozumowanie emocjonalne.
Powiedzmy, ze jeste$ zdenerwowany, poniewaz przyjaciel nie za-
dzwonit lub nie wystal ci SMS-a. Mozesz doj$¢ do wniosku, ze
jest na ciebie zty. Nawet jesli nie wiesz, co tak naprawdg czuje, re-
agujesz emocjonalnie na przekonanie, ze tak wlasnie jest. Mozesz
wtedy go unika¢ lub nie odpowiada¢ na jego telefony. Problem
polega na tym, ze nigdy nie sprawdzisz, czy to, co myslales, byto
prawda, a tym bardziej w taki spos6b nie naprawisz sytuacji, jesli
twoéj przyjaciel rzeczywiscie byl na ciebie zly z jakiego$ powodu.
W rezultacie tracisz okazj¢ do nauki, a problematyczne przekona-
nia i wzorce przed dlugi czas nie beda dawac ci spokoju.

Terapia CBT uczy, jak rozpoznawaé znieksztalcenia poznaw-
cze (zobacz strona 28), kwestionowal swoje przekonania, aby
potwierdzi¢, czy sa one trafne, a nastgpnie przeksztalci¢ je, jesli
takie nie s3. Zapis myfdli jest tu czgsto pomocny. Jedli pracujesz
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z terapeuta CBT, by¢ moze kazal on ci zapisywaé automatyczne
mysli (w tym przypadku: ,M6j przyjaciel jest na mnie zly”), a na-
stepnie zidentyfikowaé, jakie znieksztalcenia poznawcze moga
wplywaé na te mysli oraz jakie masz dowody za tym przekona-
niem i przeciw niemu. (Wkrétce bedziesz miat okazje sporzadzi¢
zapis mysli; zobacz strona 31).

Kiedy znajdujesz si¢ w sytuacji o duzym tadunku emocjonal-
nym, mozesz mie¢ trudnosci w rozrdznieniu tego, co jest praw-
dziwe, a co znieksztalcone. Jesli jednak zdotasz cofnaé swoje mysli
i je przeanalizowad, mozesz zda¢ sobie sprawg, ze nie wiesz, czy
twoj przyjaciel jest na ciebie zly, poniewaz go o to nie zapytates.
Mozesz zlapac si¢ na tym, ze angazujesz si¢ w czytanie w myslach.
Bez zapytania nie mozesz wiedzie¢, co mysli keo$ inny, poniewaz
nie potrafisz zajrze¢ do jego glowy. Kiedy juz rozpoznasz znie-
ksztalcenie poznawcze, mozesz przeformutowaé dang mysl (tzn.
zmieni¢ ja na bardziej wywazona, racjonalna i realistyczna). Pa-
migtaj, ze to nie jest réwnoznaczne z mysleniem pozytywnym. Tu
celem jest préba myslenia o rzeczach tak obiektywnie i doktadnie,
jak to mozliwe, a moze nawet przetestowanie swoich mysli w real-
nym $wiecie, aby méc je potwierdzi¢ lub obali¢; na przyktad mo-
zesz zwyczajnie zapytaé swojego przyjaciela, czy jest na ciebie zly.

Co to jest aktywacja behawioralna?

Aktywacja behawioralna jest technika pierwotnie stosowang w te-
rapii CBT do leczenia depresji. Celem jest zwigkszenie udziatu
w dziataniach, ktére przynosza poczucie spetnienia lub przyjem-
no$¢. Zaangazowanie w przyjemne lub produktywne dziatania
moze pomdc zmieni¢ sposéb myslenia i odczuwania, a takze cze-
sto motywuje do wykonywania z czasem jeszcze wigkszej liczby
czynnosci. Aktywacja behawioralna pomaga zrozumie¢, w jaki
sposéb nasze zachowania wplywaja na nasze emocje i mysli.
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WYLACZ SWOJEGO WEWNETRZNEGO
KRYTYKA DZIEKI AKTYWNEJ POSTAWIE

Dobrym sposobem na uporanie si¢ z wewngtrznym krytykiem
jest zrobienie czego$ innego niz stuchanie go. Samokrytyka
przychodzi znacznie fatwiej, gdy jeste$ mniej aktywny, ponie-
waz biernos$¢ daje wigcej okazji do koncentracji na negatywnych
myslach. Im bardziej bierny jeste$, tym bardziej prawdopodobne
jest — i czgstsze — ze bedziesz styszal swoje mysli. Z drugiej stro-
ny, trudno by¢ samokrytycznym, kiedy angazujesz si¢ w jakies
dzialanie, co daje ci poczucie spetnienia lub przyjemnos¢. Nie-
ktére ¢wiczenia CBT wiaza si¢ ze zmiang sposobu myslenia, ale
$wiat nauki jasno pokazuje, ze pewne rodzaje aktywnosci moga
réwniez pomoc ci poczué si¢ lepiej. Nazywa si¢ to aktywacjq
behawioralng.

Czas: 30 minut

Format: Cwiczenie pisemne i aktywno$¢ behawioralna

Instrukcje: Kazdego dnia znajdz czas, aby w pelni zaangazowac si¢
w czynno$é, ktdra naprawdg lubisz tylko dla samej przyjem-
nosci lub kedra daje ci poczucie spetnienia po jej wykonaniu,
albo jedno i drugie! Moga to by¢ takie rzeczy, jak: gotowanie,
joga, spacery na tonie natury, relaksujaca kapiel lub prysznic,
a moze jakie$ rzemiosto. Takie czynno$ci moga réwnie do-
brze obejmowa¢ sprzatanie domu, opfacanie rachunkéw czy
robienie prania. Cokolwiek wybierzesz, staraj si¢ by¢ napraw-
d¢ obecny podczas wykonywania tej czynnosci. Koncentruj
si¢ na tym, jak pachnie jedzenie, ktére gotujesz, co odczuwa
twoje ciato, kiedy praktykujesz dang asang, lub jak szumig
licie na wietrze. Zauwaz, jak si¢ czujesz po zakoriczeniu tej
aktywnosci. Czy wzrosta twoja motywacja?
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Dzigki angazowaniu si¢ w ten sposdb w wartosciowe dzia-
tania mozesz odwréci¢ swoja uwage od negatywnego glosu
w glowie i zanurzy¢ si¢ w doswiadczeniach, ktére wnoszg sens
i przyjemnos¢ do twojego zycia. Mozesz tez wykorzysta¢ aktyw-
no$¢, by w petni zaangazowac si¢ w zycie. A kiedy juz zakon-
czysz t¢ czynno$é, poczujesz si¢ dobrze sam ze sobg. To pomoze
ci nabra¢ pewnosci siebie i zwigkszy twoje poczucie wlasnej
wartosci oraz motywacje. Odnies sie do ponizszych wskazowek:

Jakiej czynnosci chciatbys sie podjac?

W jakie dni i o jakich porach bedziesz wykonywat te czynnos¢?

Po tym, jak zaangazujesz sie w te czynnosé, odnotuj tutaj swoje
uczucia:

Po wykonaniu danej czynnosci ocen swdj poziom motywacji w skali
od O (brak motywacji) do 10 (duza motywacja).

PRAKTYKUJ WSPOtCZUCIE DLA SIEBIE

Czgsto chetnie okazujemy wspétczucie innym, ale nie stosujemy ta-
kiej samej troski wobec siebie. Mozesz zbudowa¢ swoja samooceng
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poprzez praktykowanie wspélczucia wobec siebie’. Wspélczucie
nie polega na uzalaniu si¢ nad soba, ale na przyznaniu, ze zycie
moze by¢ czasem trudne i ze ciagle stuchanie negatywnych in-
formacji zwrotnych jest bolesne. Kiedy praktykujesz wspétczucie
wobec siebie, jeste$ dla siebie mily bez wzgledu na to, co si¢ dzie-
je. Zamiast lekcewazy¢ dokuczliwe uczucia lub thumi¢ negatyw-
ne mysli, akceptujesz je, a nastgpnie wybierasz bycie dobrym dla
siebie. Traktujesz siebie jak dobrego przyjaciela. Wspétczucie dla
samego siebie jest sposobem na zaspokojenie swojej potrzeby po-
twierdzenia jakiej§ emocji. Cho¢ zawsze mito otrzymaé wsparcie
od innych, mozesz poczud si¢ wzmocniony, kiedy zdasz sobie spra-
we, ze nie potrzebujesz innych, aby przepracowaé swoj bél, kiedy
pod r¢ka masz narzedzia, aby poradzi¢ sobie z nim samodzielnie.

Czas: 10 minut

Format: Uwaznos¢

Instrukcje: Mozesz praktykowad to éwiczenie gdziekolwiek je-
ste$ (nawet spacerujac po ulicy) w dowolnym momencie dnia,
kiedy zauwazysz negatywna mysl, ktéra powoduje bél.

1. Zauwaz swoje negatywne mysli. Na przyktad, by¢ moze ta-
piesz si¢ na tym, ze myslisz o sobie w taki sposéb: , Nienawi-
dz¢ mojego zycia. Nic mi si¢ nie udaje”.

2. Zauwaz, jak te mysli wplywaja na twoje samopoczucie.

3. Zamiast prébowaé przekonywaé siebie, ze te mysli nie sa
prawdziwe, praktykuj bycie wspétczujacym. Odpowiedz na te
mysli fagodnym glosem albo w myslach powiedz co$ w stylu:
,Jej, to brzmi okropnie. Przykro mi, ze odczuwasz bél. Z pew-
noscia wiele ostatnio przeszedtes”. Takie podejscie przypomni

* W bestsellerowej ksigzce ,, Waleczne samowspéiczucie” dr Kristin Neff opisuje, w jaki
sposdb, krok po kroku, rozpocza¢ praktykowanie wspétczucia dla siebie. Publikacje
mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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ci, ze twoje uczucia s3 autentyczne i ze Zycie nie jest tatwe.
Jesli rozpoznasz, jak trudne s3 pewne okolicznosci, moze to
ztagodzi¢ niektére cierpienia.

4. Zauwaz, jak si¢ czujesz po kazdej takiej prébie petnej wspét-
czucia rozmowy ze soba.

STWORZ WEASNE AFIRMACJE

Jesli od jakiego$ czasu czujesz si¢ Zle, prawdopodobnie przyzwycza-
ife$ si¢ juz do powracajacych okrutnych mysli w glowie na temat
twojego charakteru, $wiata, w ktérym zyjesz, lub swojej przyszto-
$ci. Jednym ze sposobéw zwalczania tych mysdli jest opracowanie
i stosowanie afirmacji. Afirmacje to stwierdzenia lub mantry, ktére
mogg bezposrednio dziata¢ przeciwko negatywnym ruminacjom.

Czas: 10 minut
Format: Cwiczenie pisemne i praktyka werbalna
Instrukcje: Aby odciagnaé swoja uwage od negatywnych mysli,
uzyj afirmacji, ktdra jest ci bliska, i powtarzaj ja czgsto, gdy po-
jawia si¢ negatywne autosugestie. Oto, jak wybra¢ jedng z nich:
Pomysl o czyms prostym i nieskomplikowanym, co powie-
dzialabys przyjacielowi, ktéry przechodzi przez trudny czas; na
przyklad: ,Robisz wszystko, co mozesz”. Nastepnie przeformutuj
to tak, aby méwi¢ bezposrednio do siebie. Oto kilka pomystéw:
9 Robig wszystko, co mogg.
2 Moje mysli nie stanowig o mojej wartoci.
9 Skupig si¢ na tym, co jest przede mna, i bed¢ tam zmierza¢
krok po kroku.
2 Wiem, ze te stwierdzenia wydaja si¢ prawdziwe, ale uczu-
cia nie sg faktami.
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WYDYCHAJ Z£ 0S¢, WDYCHAJ SPOKOJ

By¢ moze znasz angielskie okreslenie zo see red (dostownie: wi-
dzie¢ czerwony, czyli by¢ wéciektym). Kiedy ludzie czuja zto$¢, ich
uwaga si¢ zaweza i kieruje w strong tego, co uwazajg za zrédto ich
gniewu. Tutaj zto§¢ wywoluje kolor czerwony. W tym ¢wiczeniu
uzyjesz medytacji z kolorami, aby uwolni¢ uczucie gniewu.

Czas: 10 minut

Format: Wizualizacja i éwiczenie oddechowe

Instrukcje: Wyobraz sobie, ze jeste§ mistycznym i potgznym
smokiem, ktéry zionie ogniem wécieklosci. Zamknij oczy
i wizualizuj siebie jako tego smoka. Wez oddech i wydy-
chaj czerwony ogieni gniewu. Zwré¢ uwagg na to, w ktérym
miejscu twojego ciata ulokowatl si¢ ten czerwono zabarwiony
gniew.

Podczas wdechu wyobraz sobie, ze wdychasz uspokajaja-
ce biate $wiatto. Podczas wydechu powiedz sobie, ze nie ma
nic ztego w pozbyciu si¢ gniewu. Odpuszczenie nie oznacza,
ze nie masz prawa do odczuwania ztosci. Po prostu pozwa-
lasz swojemu ciatu odzyskad spokéj, aby$ mégl obserwowac
sytuacje w bardziej zréwnowazony, skontrolowany sposéb
i prawdopodobnie dostrzec wigcej mozliwosci wzgledem
tego, jak mozesz zareagowal. Powtarzaj oddechy okoto
10 minut.

Po takim przepracowaniu gniewu stanie si¢ on mniej in-
tensywny i tatwiejszy do opanowania. Nast¢pnie powinienes
opracowa’ bardziej produktywna strategic podejscia do kwe-
stii, ktéra wywoluje twoja ztosé.
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ODMIERZAJ GNIEWOWI CZAS

Czasami z10$¢ jest tak intensywna, ze wydaje si¢ nigdy nie ostab-
na¢ ani nie skonczy¢. Myflisz, ze pozostanie z tobg juz na zawsze.
To czgsto sprawia, ze pragniesz od razu zareagowad na swéj gniew.
Chcesz da¢ upust swoim emocjom, by nie musie¢ ich wigcej od-
czuwaé. Whasnie dlatego umieszczenie gniewu w kontekscie ram
czasowych moze pomdc.

Czas: 10 minut

Format: Obserwacja

Instrukcje: Odmierzaj czas swojemu uczuciu gniewu. Sprawdz,
jak dtugo wydaje ci si¢ go utrzymywad wzgledem tego, jak
dtugo tak naprawdg trwa jego intensywno$¢. Sprébuj jedynie
obserwowa¢ swoje uczucia i doznania w ciele. Nie prébuj nic
z nimi robié. Po prostu ,surfuj” na nich, tak jak surfer na
falach oceanu.

Mozesz tez zadal sobie pytanie: ,Czy za tydzien nadal
bede si¢ o to ztosci¢? Czy jest to co$, za co nadal bede zly
za rok?”. Czgsto jest to mato prawdopodobne. Jesli jednak
czujesz, ze twdj gniew bedzie dtugotrwaly, mozesz poszukaé
znieksztalcen poznawczych. Jesli to nie pomoze lub jesli ciagle
odczuwasz zto$¢, warto porozmawiaé o tym z terapeuta.

Roztadowywanie ztosci, cegta po cegle

Problem z gniewem polega na tym, ze moze on z czasem nara-
sta¢. Dlatego tak wazne jest znalezienie zdrowych sposobéw na
jego wyrazanie. Gromadzenie w sobie tej negatywnej emocji moze
prowadzi¢ do agresywnych wybuchéw. To jak czajnik, kt6ry bul-
gocze i nagle zaczyna gwizdad z pelnym impetem. Tak wlasnie
moze przejawia si¢ gniew. Jesli nauczysz si¢ regularnie wyrazad
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siebie w sposéb asertywny, pomoze ci to przepracowaé ztos¢, be-
dziesz mniej narazony na zwiazane z nig uczucie przygnebienia
i bedziesz bardziej skutecznie ja komunikowaé.

Niektérzy ludzie czuja si¢ przyttoczeni, gdy doswiadczaja
gniewu, poniewaz obawiajg si¢, ze wybuchna lub zrobig cos,
co kogos zrani. To kolejny powdd, dla ktérego warto nauczyé
si¢ ¢wiczenl radzenia sobie z gniewem, aby znalez¢ sposoby na
bardziej asertywne wyrazanie siebie i zapobieganie jego eska-
lacji. Nie musisz traci¢ kontroli nad sobg tylko dlatego, ze je-
ste$ zty. Oto kilka innych technik, ktére pomogg ci radzi¢ sobie
z gniewem.

SPOJRZ NA SWOJ GNIEW
Z PERSPEKTYWY DRUGIEJ OSOBY

W tym ¢wiczeniu wywotasz moment, w ktdrym bytes zty, i prze-
¢wiczysz przeformutowanie go z zewngtrznego punktu widze-
nia. Celem tego ¢wiczenia nie jest ponowne zloszczenie sig, ale
przyjrzenie si¢ gniewowi w bardziej obiektywny sposéb oraz zna-
lezienie alternatywnych metod radzenia sobie z takim uczuciem
w przysztosci, zamiast dziata¢ impulsywnie lub pozwoli¢ na utrate
panowania nad soba.

Czas: 15 minut

Format: Wizualizacja i ¢wiczenie pisemne

Instrukcje: Znajdz wygodne miejsce, w ktérym mozesz by¢ sam,
a nast¢pnie wykonaj nastgpujace czynnosci:

1. Zamknij oczy na 15 sekund i wyobraz sobie moment, w kt6-
rym byles zly.
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2. Zapisz, co dzialo si¢ w tamtym momencie:

3. Gdy masz juz w glowie zarys tej sytuacji, ponownie zamknij
oczy i przypomnij sobie moment, w ktérym bytes zty, ale wy-
obraz sobie, ze jeste$ zewngtrznym obserwatorem. Spéjrz na
siebie z perspektywy osoby trzecie;.

4. Zwrd¢ uwagg na to, jaka pozycje ciata przyjales, i gdzie znaj-
dowala si¢ druga osoba. Jak wygladata twoja twarz? Jak wy-
gladata druga osoba?

5. Co zauwazyles, przygladajac si¢ z zewnatrz, w odréznieniu od
patrzenia na sytuacj¢ z wlasnej perspektywy?

6. Teraz otwdrz oczy i zapisz réznice w odbiorze. Czy poczutes
si¢ w jaki$ okreslony sposéb, gdy przypomniate$ sobie t¢ sy-
tuacje? Czy twoje doswiadczenie jako zewngtrznego obserwa-
tora réznilo si¢?

7. Ponownie zamknij oczy i wyobraz sobie sytuacjg z perspekty-
wy zewnetrznego obserwatora, ale tym razem skup si¢ na tym,
co mozna byto zrobi¢ inaczej zamiast si¢ ztoscié.

Ponownie opisz swoje wspomnienie gnhiewu w ponizszym
miejscu, tym razem uwzgledniajac to, czego si¢ nauczyte$ dzigki
przyjeciu nowej perspektywy. Jesli zauwazysz jakiekolwiek znie-
ksztalcenia poznawcze, sprawdz, czy mozesz je przeformutowaé.
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Jak wzmocnié poczucie wtasnej wartosci?
Jak umocnié relacje z bliskimi i stworzy¢é nowe?
Jak radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i ztoscig?
{}% Jak pozby¢ sie poczucia winy i wstydu?
Jak uporac sie z ciggtymi zachciankami?
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W tej ksigzce znajdziesz proste i sprawdzone ¢wiczenia oparte
na terapii poznawczo-behawioralnej (CBT). Z ich pomocg ziden-
tyfikujesz negatywne mysli oraz problematyczne zachowania
i przeksztatcisz je w bardziej produktywne. Rozwiniesz zdrowe
nawyki emocjonalne, ztagodzisz stres i niepokdj, odzyskasz po-
zytywng energie i zmienisz wzorce myslenia.

CBT dla kazdego - odkryj, jak dziata terapia poznawczo- &p
-behawioralna i co sprawia, ze jest tak popularna. Poznaj sze-
roki zakres ¢wiczen, ktdre przyczynia sie do poprawy twojego
samopoczucia emocjonalnego.

Proste ¢wiczenia - wystarczy nawet 10 minut dziennie, by za-
uwazyc pierwsze pozytywne zmiany. Kazdy znajdzie tu cos dla
siebie: afirmacje, prowadzenie dziennika, mindfulness, medy-
tacje, odgrywanie rdl. Piekno tej terapii polega na tym, ze nie
ma skutkdw ubocznych zwigzanych z naduzywaniem ¢wiczen.

Konkretne rozwigzania - stworz szeroki wachlarz umiejetno-
Sci dzieki rozdziatom poswieconym najczestszym problemom:
zaburzeniom komunikacji, lekowi, ztosci, stresowi, poczuciu
winy i wstydu, zachciankom.
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