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Przedmowa

TA KSIAZKA JEST DAREM DLA WSZYSTKICH CZYTELNIKOW, kté-
rzy s3 otwarci na mozliwo$¢ rozwoju osobistego i zmiany. Wielo-
krotnie nagradzany psycholog Simon Rego, doskonaly klinicysta
i dydaktyk ceniony przez wspétpracownikéw i studentéw, oraz
Sarah Fader, znana powszechnie ze swoich dziatan na rzecz zdro-
wia psychicznego i mistrzyni pidra, polaczyli sily, aby stworzy¢
pelen pozytywnej energii, cieply, praktyczny i wyjatkowo przy-
stepny przewodnik po terapii poznawczo-behawioralnej (CBT).

Jednym z najbardziej ekscytujacych i wptywowych innowacji
w dziedzinie zdrowia psychicznego w ciagu ostatnich kilkudzie-
sigciu lat stat si¢ rozwdj krétkoterminowych form psychoterapii,
ktére sa jednocze$nie pragmatyczne, zorientowane na cel i do-
ktadnie przebadane. Sposréd wszystkich terapii opartych na
dowodach naukowych CBT oferuje najszerszg i najbardziej im-
ponujaca bazg¢ dowodéw naukowych.

Umiejetnosci i zasady stojace za terapia CBT sa obecnie sze-
roko stosowane w leczeniu rozpoznawalnych zaburzen, takich
jak lek spoteczny, depresja, zesp6t stresu pourazowego, zaburze-
nia obsesyjno-kompulsywne, zaburzenia odzywiania i proble-
my zdrowotne wynikajace z zazywania $rodkéw odurzajacych.
Jednak korzysci ptynace z terapii CBT wykraczaja daleko poza

& 9 ¥
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sfer¢ diagnoz klinicznych. CBT okazata si¢ réwniez przydatna
w przypadku wielu zwyklych ludzkich probleméw, takich jak
stres, napicte relacje migdzyludzkie, gniew, prokrastynacja i niska
samoocena. A to zaledwie kilka sposréd waznych tematéw poru-
szanych w tej ksiazce. Elementy terapii CBT coraz czgéciej wila-
cza si¢ do programéw edukacyjnych i rozwojowych w szkotach
i miejscach pracy ze wzgledu na ich udokumentowana skutecz-
no$¢ i daleko idaca warto$¢ zwiazang z poprawa jakosci naszego
codziennego zycia. Lekka, pozbawiona zargonu, petna madrych
i warto$ciowych ¢wiczeni ksiazka pt. Jak pielegnowac poczucie spo-
koju i pewnosci siebie — praktyczny poradnik stanie si¢ Zrédtem in-
formacji dla os6b zainteresowanych samodzielnym stosowaniem
CBT lub dla tych, ktérzy cheg ja wykorzystaé w ramach indywi-
dualnej pracy towarzyszacej terapii przy wsparciu wykwalifikowa-
nego specjalisty.

Jako psychiatra, ktéry czgsto zaleca pacjentom czytanie lub
,biblioterapi¢” (sobie réwniez!), z rado$cig odkrytem ten niezwy-
kly podrecznik. Oczekuje, ze czytelnicy — zaréwno ci poczatkowo
sceptyczni, jak i tacy, ktérzy obecnie borykajg si¢ z wyzwaniami
sprawiajacymi, ze rutynowe czynnosci stajg si¢ przykrym obo-
wigzkiem — przeczytaja go z uwagg i w przysztosci czgsto beda
do niego powracaé. Autorzy doskonale rozumiejg wyzwania,
przed ktdrymi wszyscy stoimy, i wezuwaja si¢ w nie. Zawarty tu
material jest wciagajacy, zachgcajacy i niestronniczy. Autorzy nie
traktuja nas protekcjonalnie, ale tez nie spuszczaja z nas oka. Do-
starczaja mndstwa pomystowych, uzytecznych i prostych éwiczen,
z ktérych kazde jest poprzedzone zwigzlym opisem zasad i celéw,
a nawet szacowanym czasem wykonania. Podobnie jak muzycy
i sportowcy, czytelnicy realizujacy przedstawione ¢wiczenia — by¢
moze z poczatkowym sceptycznym nastawieniem i do$¢ niechet-
nie — przekonajg si¢ do nieustannego wzrostu i wzmocnienia ich
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Przedmowa 1n

»mies$ni” CBT. Dla wielu czytelnikéw to, co zaczyna si¢ jako do-
brze przemyslane wskazéwki i interesujace ¢wiczenia, zostanie
prawdopodobnie wlaczone jako nowe ramy myslenia i zachowa-
nia oraz rozwijania pozytywnych nawykéw dla zdrowszego zycia.

W imieniu nas wszystkich, kt6rzy wiemy, ze zycie nie zawsze
jest tatwe, moje pelne podziwu podzigkowania kierujg w strong
Autoréw, ktérzy obdarzyli nas bogactwem mozliwych do zasto-
sowania spostrzezen i krokéw wspierajacych nas wszystkich w co-
dziennym, pelnym meandréw, zyciu.

prof. JoNaTHAN E. ALPERT

Profesor psychiatrii i nauk behawioralnych Dorothy and Marty Silverman University
Profesor psychiatrii, neurobiologii i pediatrii

Ordynator Oddziatu Psychiatrii

Centrum Medyczne Montefiore

Kolegium Medyczne Alberta Einsteina
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Wstep

MIMO ZE NIE ZAWSZE JESTESMY TEGO SWIADOMI, nasze mys’h
wplywaja na nasze uczucia dotyczace nas samych, otaczajacego nas
$wiata i naszej przysztosci. Rowniez przektadajg si¢ one na nasze
zachowanie. Skoro przystepujesz do pracy z tym podrecznikiem,
istnieje prawdopodobienstwo, ze zdajesz sobie sprawe z tego, ze
twoje mysli i zachowania maja negatywny wplyw na twoje zycie,
i jestes gotowy, aby co$ 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 wartoéci, 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 twojg 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 38
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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$ciowymi tech-
nikami. Jednakze nie tylko osoby ze zdiagnozowanymi zaburze-
niami psychicznymi mogg czerpa¢ korzysci z terapii CBT. CBT
daje doskonate rezultaty, nawet gdy jest stosowana w codziennym
zyciu — nie tylko obniza poziom stresu i poprawia samooceng, lecz
réwniez przektada si¢ na wigksza asertywno$¢ 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 ksztalcenia w ramach
tradycyjnych przedmiotéw, jak matematyka, nauka czytania i inne.

Terapia CBT przemawia do wielu oséb, 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 wsiadg 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¢ zupetnie 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 byltby$ sklonny.
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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, rozwiazaé 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.
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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 zwiagzanych 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 poprawa 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 wyrobié¢ w sobie
pewne upodobanie wzgledem niektdrych éwiczen, ale zachgcamy
do wyprébowania wszystkich technik przynajmniej raz, abys wie-
dzial, ktdre z nich s3 dla ciebie najlepsze. Jestesmy pewni, ze wiele
¢wiczen okaze sig dla ciebie korzystnych. Mozesz wtedy uczyni¢
je narzgdziami, 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, ktérego
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¢ spos6b myslenia i poprawi¢ jakos¢
zycia, a zacznij od krétkiej lekcji na temat zrozumienia, czym tak
naprawdg jest terapia poznawczo-behawioralna.

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3pbw_ebook

CZYM JEST TERAPIA
POZNAWCZO-
-BEHAWIORALNA (CBT)?

y$lenie, jakie ludzie maja na temat réznych kwestii, i to, co
decydujg si¢ zrobi¢ lub tez nie, ma znaczacy wplyw na ich
nastrdj — i vice versa. Terapia poznawczo-behawioralna (z ang. co-
gnitive-behavioral therapy, CBT) jest forma psychoterapii, ktéra
pomaga zrozumie¢, jak mysli i dziatania moga wptywad na samo-
poczucie. Terapia CBT powstata w latach 60. XX wieku, kiedy
to dr Aaron Beck, wybitny psychiatra z Uniwersytetu w Pen-
sylwanii, pofaczyl to, co dwczesnie nazwal terapia poznawcza,
z weze$niej 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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wieku jest przedmiotem studiéw pod katem wielu zaburzen zdro-
wia psychicznego, w tym I¢ku 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-
wosci, 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 oséb
szukajacych psychoterapii, poniewaz istnieje wigcej dowodéw na
to, ze dziata ona lepiej niz jakakolwiek inna forma psychoterapii.
W przeciwieristwie do niekt6rych 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¢ey 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 ktadzie 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 przekladajacym 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 odre¢bne Zrédlo informacji lub jako
,zadanie domowe”, jesli jeste$ w trakcie psychoterapii. Tak czy
inaczej, prawdopodobnie najwazniejszym czynnikiem decyduja-
cym o powodzeniu leczenia jest pos§wigcenie czasu na ¢éwiczenia.
A rozwinigte przez ciebie umiejetnosci CBT pozwolg ci poczué sig
wystarczajaco pewnie, bys mégt samodzielnie radzi¢ sobie z przy-
szlymi wyzwaniami Zyciowymi.

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. Jednoczesnie 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 troche czasu, abys stal si¢ w tym dobrym.
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JAK SKUTECZNIE POKONAC
LEK | ATAKI PANIKI
dr Jill Weber

Zmagasz si¢ z lekiem lub atakami paniki? Dreczg cie ne-
gatywne mysli? Odczuwasz ciagly stres? Spokojnie! Jest
na to sposob! Autorka przedstawia prosta strategie, kto-
ra pomoze ci kontrolowa¢ nawet najbardziej ostre objawy,
od leku spotecznego i niepokoju, przez bezsennosé, az po
ataki paniki. Rozwigzaniem jest metoda taczaca terapie
poznawczo-behawioralna, terapi¢ akceptaciji i zaangazo-
wania oraz mindfulness. Dzieki niej dowiesz sig, jak dziata
twdj mozg i jak skierowac jego uwage na odzyskanie zdro-
wia. Odkryjesz moc medytacji, éwiczenia samoakceptacji,
radzenia sobie z trudnymi emocjami, ustalania celéw oraz
tworzenia nowych — zdrowych nawykow. Beda one doskonatym sposobem na stres,
a takze pomoga ci znalez¢ ulge w zaburzeniach emocjonalnych, a nawet niektérych
chorobach. Dzigki nim otworzysz drzwi do szczesliwego zycia. Uwolnij sie od leku!

JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI
Chase Hill

Ta ksigzka pomoc dla oséb, ktore cierpig z powodu nad-
miernego myslenia, odczuwaja ciagly niepokdj i brakuje
im motywacji na co dzien. Ten poradnik odpowiada na
pytanie, jak pozby¢ si¢ negatywnych mysli. Poznasz pro-
sty plan 7-etapowy plan, ktéry pomoze ci odnalezé po-
czucie wlasnej wartoéci i osiagna¢ spokojny umyst. To
sprawdzony sposéb na stres i opanowanie emocji. Do-
wiesz sie, w jaki sposéb gonitwa mysli dziata na two-
ja neuroplastyczno$¢ i jak hamuje twj rozwdj osobisty.
Poznasz ograniczajace schematy, ktore przyczyniajq sie
do niskiego poczucia wtasnej wartosci, braku motywacji
i samoakceptacji. Nauczysz sig, jak radzi¢ sobie ze stanami lekowymi, niepoko-
jem i depresja. Odkryjesz swoj potencjat, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczy$¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK ZADBAC O SIEBIE —
AFIRMACJE NA KAZDY DZIEN ROKU
dr Zoe Shaw

Najlepsze, co mozesz dla siebie zrobig, to... zadba¢ o sie-
bie. Zadba¢ o swoje samopoczucie, pewno$¢ siebie, po-
zytywne myslenie, poczucie wlasnej wartosci, relaks
i rozwo6j duchowy. Ta ksigzka to swojego rodzaju terapia,
ktora przeprowadzi ci¢ przez 365 dni roku. Kazdy dzien
przyniesie ci refleksje, inspirujacy cytat, ¢wiczenie min-
dfulness lub afirmacj¢ na dobry dziefi. Codziennie rano
przeczytaj wpis i Zyj nim z intencja i celem przez caty
dzien. Odkryj ¢wiczenia, ktére nie tylko wypelnia cig
pozytywna energia, ale zwroca réwniez uwage na to, ze
jeste$ wystarczajacy. Praktykuj wdzieczno$é, zaprojektuj
tablice marzen, koloruj, zréb jednodniowy informacyjny detoks, roztaduj poczu-
cie winy, wybierz inng droge do pracy. To tylko kilka przyktadéw ¢wiczen, ktore
sprawig ze to bedzie twéj rok!

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA...
Sacha Bachim

Poznanie siebie i swoich potrzeb, zrozumienie uczud,

Sacha B pokonanie niepokoju, stanéw lekowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na $ciezce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie wlasciwych celéw. Te i wiele wigceej korzysci
mozesz osiagna¢ juz teraz! Wystarczy, ze wykorzystasz
prezentowane w tej ksigzce techniki i ¢wiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje az 100 réznych
technik na kazda zyciowa sytuacje. Wykorzystasz je,
v szukajac doskonatego sposobu na stres, ktory zabiera ci

zdrowie. Albo kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie ze stra-

chem czy obsesyjnymi myslami. Psychologia pozytywna

pomoze ci tez w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i samoakceptacji. Choé
¢wiczenia oparte sa na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-

s6b. Pozytywna psychologia — pozytywne zycie.

RS-
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%
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ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA
Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze poméc w zabu-

o @ " ° ° rzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga w walce

24 z depresja, a tworzenie autoportretu w budowaniu samoak-

: ceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia, czyli terapia

| Art (‘[f’l’ﬂp:ﬁ sztuka! Celem altetellfapii jest .wykorzystanie procesu tW(.')I'—

s torapla &2 czego, np. malowania, rzezbienia lub fotografii do osia-

Mo gniecia samo$wiadomosci, autorefleksiji czy kontrolowania

K| emocji. Tworzenie dziela staje sie wizualng dokumentacja

twoich mysli i uczué. W tej ksigzee ceniona arteterapeutka

odkryje przed tobg kreatywne techniki radzenia sobie z de-

presja, stanami lekowymi, czy niepokojem. Znajdziesz tu

réwniez tworcze sposoby na stres, poprawe umiejetnosci podejmowania decyzji, czy

okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato wptyw nie tylko na twoje zdrowie,
ale réwniez rozwéj osobisty. Daj si¢ ponies¢ uzdrawiajacej mocy sztuki!

w  oedraV

STRESU]J SIE... ODPOWIEDNIO!
Jacob Drachenberg E2

Niewielka ilo$¢ stresu jest potrzebna w zyciu kazdego
z nas. Zdrowa dawka adrenaliny i kortyzolu napedza-
TRESL:'E'gﬁ@ ja do dzialania w rozwoju osobisty czy zawodowym jak
DPOW! zastrzyk peten motywacji. Co jednak, kiedy czujesz, ze
'@ stres, niepokéj czy stany lekowe towarzysza ci w niemal
l kazdej zyciowej sytuacji? Jak przestaé si¢ stresowac?
Siegnij po te ksigzke! Autor pokaze ci skuteczne sposo-
by na stres. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem...
’ ,;“‘N mg?:g‘&;:h konstruktywne. Ze §wiadomoscia stworzysz z nim taka
e relacje, aby stat si¢ on stresem pozytywnym. Autor
przedstawia wyprébowang tysigce razy metode ujarz-
miania stresu, ktora taczy najnowsze odkrycia psychologii z metodami stosowa-
nymi w sporcie wyczynowym. W ksiazce znajdziesz proste strategie, ktére mozna
zastosowa¢ w dowolnym momencie. Spokéj jest twojg decyzja.

HENBERG

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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DZIEKI NEUROPLASTYCZNOSCI
dr Daniel G. Amen

Choroby psychiczne i zaburzenia emocjonalne sg okre-
§lane mianem wspétczesnej epidemii. Odbijaja si¢ na
zdrowiu coraz wigkszej liczby ludzi, a w przypadku in-
nych - znacznie ograniczajg rozwdj osobisty. Dzieki tej
ksigzce dowiesz sig, jak dba¢ o mézg, wykorzystujac jego
neuroplastyczno$é, czyli zdolno§¢ do zmian. Uzyjesz do
tego celu praktyk, ktore przygotowal swiatowej stawy
specjalista w dziedzinie neuronauki, dr Amen. Sg wéréd
nich m.in. sposoby na stres, techniki stuzgce poprawie
pamieci, metody skutecznego radzenia sobie z depresja,
stanami lekowymi, napadami paniki i niepokojem. Wie-
dzac, jak ¢wiczy¢ mozg, zyskasz site, by sprawniej realizowacé zyciowe plany. Czy
mozg sie regeneruje? Tak! I jestes w stanie mu w tym pomoéc. Zastosuj proste
¢wiczenia, by poprawi¢ prace mézgu i opdznic jego starzenie.

AKTYWUJ SAMOUZDRAWIAJACA
MOC NERWU BtEDNEGO
dr med. Ellen Fischer

[=
k2
&

Zwigkszenie odpornosci, eliminacja stanéw zapalnych.
Poprawa pracy serca i uktadu pokarmowego. Lagodzenie
an.r_DR"\'L\:I"\ JACA objawéw stresu, lepszy sen, koncentracja i nastréj. To nie
MOC NERWU BEEDN Gl cklama nowego suplementu diety, tylko korzysci, jakie
. niesie za soba stymulacja nerwu btednego! Autorka, spe-
cjalistka medycyny fizykalnej i terapii psychosomatycznej,
odkryje przed tobg czym jest nerw bledny - najwazniejszy
element wegetatywnego ukladu nerwowego i jakie korzy-
$ci dla twojego zdrowia niesie jego aktywacja! Znajdziesz tu
proste ¢wiczenia, dzigki ktorym nauczysz si¢ regulowac i re-
generowaé swoj organizm. Poznasz ¢wiczenia oddechowe
i dowiesz si¢ jak prawidlowo oddycha¢, by aktywowaé nerwy czaszkowe. Odkryjesz
medytacje i terapie, takie jak EFT czy biofeedback, ktére stymuluja nerw btedny i sa
doskonalym sposobem na stres. Aktywuj nerw btedny i ciesz si¢ gtebokim relaksem!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu

Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr‘ozdrowotne
°

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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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?
{3% Jak pozby¢ sie poczucia winy i wstydu?
Jak uporac sie z ciggtymi zachciankami?

«

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-
-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.

“

Odzyskaj spokdj i wzmochij poczucie wtasnej wartosci
| 4 dzieki prostym ¢éwiczeniom CBT!

4 Patroni:

MODA--ZDROWIE Haimonia Zicia

co miesiac w najlepszych aptekach CIALO+DUSZA=UMYSL

.@ 2 ’ rowe odzywia nie’ @3 { S)e V.ltalnizll'-pll

SKLEP ZE ZDROWIEM
SZTUKATER.PL

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3pbw_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

