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Dlaczego warto pokochac siebie?

Skad ten tytul?

Probuje wyobrazi¢ sobie Ciebie, kiedy po raz pierwszy zetknela$ sie
z tytulem ,,Jak pokochac siebie?”. Czy bylas zdziwiona? By¢ moze ten
tytul zastanowil Cie, a w chwili refleks;ji, sklonil do postawienia sobie
pytania ,,Czy ja kocham siebie? Kocham swojego partnera, kocham
swoje dzieci, kocham rodzicow i przyjaciol, ale czy kocham siebie?”.
Podejrzewam, ze wiele czytelniczek wlasnie tak rozpoczelo swoja
przygode z t3 e-ksigzka. MysSle tez, ze w wielu przypadkach wcale na
tym jednym pytaniu sie nie skoniczylo. Pewnie zastanowilo Cie takze,
skad wzigl sie taki tytul, albo tez zaczela$§ mie¢ watpliwosci, czy
skupianie sie na mitosci do siebie samej to dobry pomysl. Na
ostatnie pytanie odpowiedzie¢ mozesz tylko Ty sama, najlepiej po
dokladnym zapoznaniu sie z moimi propozycjami, jednak
wytlumaczenie sie z tytulu z pewno$cia jest zadaniem nalezacym do
mnie.

Skad wiec taki tytul? Dlaczego nie wolalem napisa¢ ,Jak pokonaé
depresje?”, ,Jak zaakceptowaé swoje -cialo?”, ,Jak osiggnqgé
sukces?”, ,Jak wygra¢ z anoreksjq?”, ,Jak zniszczyé w sobie lek?”,
L,Jak staé sie pewnym siebie?”, ale wlasnie: ,Jak pokochac¢ siebie?”.
Moge odpowiedzie¢ krotko: dlatego, ze tytul powstal wlasnie jako
wynik odpowiedzi na pozostale pytania. Pracujac z wieloma
klientami, starajac sie pozna¢ ich indywidualng sytuacje, z ktorej
kazda wydawala sie niepodobna do innej, niemal za kazdym razem
dochodzilem do wniosku, ze pokochanie siebie, obdarzenie siebie
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samego troska, wsparciem i uwaga, mogloby te problemy rozwigzac.
Ci z moich klientéw, ktérzy podjeli to wyzwanie i wyruszyli w droge
poznawania oraz akceptowania siebie samych, potwierdzili moje
przypuszczenia. Im lepiej udawalo im sie poznac i pokochac¢ siebie,
tym sprawniej radzili sobie z problemami, jakie napotykali w swoim
zyciu. Udawalo im sie pokona¢ lek przed innymi ludzmi, przychylniej
patrze¢ na swoje cialo, a w niektérych wypadkach, cho¢ brzmi to
niewiarygodnie, mijaly takze ich fizyczne dolegliwo$ci! Nie chce
przesadzac i nadmiernie upraszczac, dlatego zaznacze, ze ,,wiekszos$é
przypadkéw” nie oznacza wszystkich. Podejrzewam jednak, ze
problemy az 40% zglaszajacych sie do mnie os6b moglyby zosta¢
calkowicie pokonane, gdyby osoby te pokochaly siebie. Kolejne 40%
stanowily osoby, w wypadku ktérych obdarzenie siebie samych
uwagg i milo$ciag mogloby poméc w bardzo duzym stopniu, ale samo
w sobie nie byloby wystarczajagce. W takich przypadkach warto
poprosi¢ psychologa, przyjaciela lub konsultanta on-line o wsparcie
w rozwigzaniu pozostalych problemow, ktore jednak powinny zostaé
pokonane sprawniej i szybciej, niz w wypadku os6b majacych do
siebie samych negatywne nastawienie. Tylko w 20% przypadkow
moge uznaé, ze problemy zglaszajacych sie do mnie os6b nie mialy
nic wspélnego, lub mialy niewiele wspolnego, z tematem kochania
siebie.

Podejrzewam, ze te szacunkowe dane maja przelozenie takze na
wieksze grupy ludzi. MyS$le wiec, ze jeSli masz w swoim zyciu jaki$
problem, ktory zajmuje Twoje mysli, zajmuje Ci duzo czasu i uwagi,
jest bardzo prawdopodobne, ze obdarzajac siebie pozytywnymi
uczuciami, moglaby$ go pokona¢ o wiele latwiej niz obecnie. Nie
twierdze, ze wobwczas wszystkie trudnoSci rozwigza sie same,
zobaczysz jednak, ze ich pokonanie stanie sie o wiele latwiejsze.
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Czy naprawde trzeba kochac¢ siebie?

Czy naprawde musisz kocha¢ siebie?

Nie, oczywiScie, ze nie musisz. Kiedy shluchasz radia, ogladasz
telewizje, czytasz gazety, wcigz stykasz sie z ludZzmi, ktérzy co$
nakazuja oraz z tymi, ktérzy musza tym nakazom ulega¢. Trzeba
o siebie dba¢, trzeba by¢ piekna, trzeba sie stara¢, trzeba pracowac
nad sobg, trzeba sie zmienia¢, trzeba by¢ dobra matka, doskonalg
kochanka, cudowng zona... A jesli sie nig nie jest? Wciaz czujemy sie
przypierani do muru kolejnymi nakazami, ktére maja wymusi¢ na
nas, aby$my dostosowali sie do wymyslonych przez kogo$§ granic
i nowych ustalen, co do tego, co wlasciwe, modne, zdrowe, stosowne
i warto$ciowe. Te naciski moga jednak sprawi¢, ze zapomnisz, badz
nigdy nie odkryjesz, jaka tak naprawde jeste$ Ty sama. Rodzice,
znajomi, wplywowi ludzie, eksperci, kreatorzy mody, prawnicy
- kazdy ma jakie$ zdanie na temat tego, jaka powinna$ by¢ i co
powinnas zrobi¢. Jednak wshuchujac sie w ich glosy mozesz nie tylko
zyska¢, ale i wiele straci¢. Mozesz zatraci¢ zdolno$¢ wyshuchiwania
samej siebie, tego, co plynie z Twojego wnetrza, zagubi¢ swoja
intuicje, zapomnie¢ o swoich marzeniach, pragnieniach, o tej
niezwyklej sile, jaka gdzie$ gleboko w Tobie drzemie. Czy chcialaby$
to wszystko zagubi¢? Co otrzymasz w zamian od tych, ktérzy mowia
Ci, jaka masz by¢? Czy oni Cie docenia, jesli spelisz ich zyczenia,
jesli na ich obraz i podobienstwo stworzysz dla nich nowa siebie?

Wecale nie musisz kocha¢ siebie. Jestem pewien, ze mozna w zyciu
robi¢ tysigce rzeczy i nigdy nie zastanawia¢ sie nad miloscig do
wlasnej osoby. Warto mie¢ §wiadomo$¢ wyboru. Cho¢ nie zawsze do
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konca Ty sama mozesz decydowaé o tym, jakie efekty przyniosa
podjete przez Ciebie dzialania, zawsze od Ciebie zalezy, jakie
dzialania podejmiesz. Wszystko, co zrobisz w kazdej minucie
swojego zycia, zalezy od Ciebie. Takze od Ciebie zalezy, czy zechcesz
pokocha¢ wlasna osobe. Tylko Ty sama mozesz o tym zdecydowac.

Ze swojej strony moge Cie jedynie zacheci¢, moéwigec o bardzo
praktycznych korzy$ciach, jakie mozesz odniesé¢, poprzez wykonanie
¢wiczen oraz przemyslenie zalozen prezentowanych w tej e-ksiazce.
Mysle, ze mozesz potraktowaé¢ ja nawet jako pewnego rodzaju
podrecznik. JeSli zechcesz wykorzysta¢ zawarte w tej publikacji
propozycje, jeSli bedziesz starala sie naprawde wciela¢ je w zycie,
eksperymentowa¢ z nimi i rozwija¢ je zgodnie z wlasnymi,
wewnetrznymi, bardzo indywidualnymi potrzebami, pod jej
wplywem wiele moze sie w Twoim zyciu zmieni¢. Wymaga to od
Ciebie uwaznego czytania, refleksyjnego nastawienia, otwartoSci na
pomysly swoje i innych oraz checi. Przejdzmy wiec do konkretow.

Podstawowa zaleta pozytywnego zainteresowania soba, bedzie
prawdopodobnie wzrost poczucia wlasnej wartos$ci. To z kolei
spowoduje wieksza otwarto$¢ na to, co masz do powiedzenia samej
sobie. Twoje mysli i uczucia stang sie dla Ciebie latwiej dostepne,
bedziesz je lepiej rozumiala i szybciej na nie reagowala. Dzieki temu
bedziesz mogla lepiej pozna¢ swoje problemy, ich przyczyny, co
pomoze w znalezieniu najlepszych rozwigzan. Pokonywanie
klopotéw i osigganie zalozonych celéow stanie sie latwiejsze, jesli
bedziesz ufala swoim intuicyjnym, naturalnym impulsom oraz
sprawdzonym przekonaniom. Bedziesz przy tym bardzo autentyczna
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i dbajaca o to, aby zawsze by¢ dobra i uczciwa zar6wno wobec
innych, jak i wobec siebie. Jak wskazywal bowiem psycholog
iterapeuta Carl Rogers®, ludzie ktorzy troszcza sie o siebie
i rozumiejg wlasne uczucia, staja sie takze bardziej twérczy, pomocni
i przyjazni innym osobom. W ujeciu ogélnym te przewidywane
zmiany mogq wydawac sie bardzo abstrakcyjne. Tak jednak nie jest,
poniewaz beda one mialy przelozenie na konkretne osiggniecia,
zalezne juz od indywidualnych celéw i pokonywanych klopotow.
A wiec dla kobiety borykajacej sie z problemami lekow, pokochanie
siebie bedzie mialo skutek w postaci wiekszej §mialoSci wobec swojej
osoby, a nastepnie wobec innych ludzi. Dla osoby cierpiacej na
kompleksy z powodu otylosci, ta ksigzka moze okazaé sie wazna,
poniewaz moze pomoc jej zaakceptowac i pokocha¢ swoje cialo i jego
nie dajaca sie poskromi¢ indywidualnos§¢é. Kto$, kto byl zbyt
agresywny moze np. odkry¢, ze probowal kara¢ innych za brak
milo$ci wobec samego siebie.

Odkrycia i zmiany, jakie nastgpia, moga by¢ jednak bardzo rézne
idotyczy¢ odmiennych obszarow. Wigza¢ sie moga nie tylko
z problemami natury psychicznej. Rady zawarte w dalszej czeSci
ksigzki moga poméc takze w osigganiu zyciowych celow: sukcesow
zawodowych, czy tez udanych zwiazkow. Tak wiec zasieg
oddzialywania tej ksigzki moze by¢ bardzo szeroki, a ograniczyc
moga go jedynie granice naszych fizycznych mozliwo$ci i wyobrazni.

! Carl Rogers ,,0 stawaniu sie osoba”, Rebis, Poznan 2002
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zainteresowanie
sobg

samopoznanie

samoakceptacja

wzrost
poczucia
wartosci

niezaleznoscé
samodzielnosc
tworczosc

osigganie
celow

skuteczne
rozwigzywanie
problemow

Powyzszy schemat w uproszczony sposob przedstawia zmiany, jakie
zachodza u oso6b, ktore ucza sie kochaé siebie. Zwrocenie wiekszej
uwagi na wlasng osobe prowadzi do lepszego poznania siebie, to za$
wywoluje wzrost poczucia wlasnej wartosci. Kolejne etapy moga
sprawi¢, ze ustapi wiele z Twoich wewnetrznych napie¢ i wzro$nie
Twoja spontaniczno$¢ zaréwno w sytuacjach wyjatkowych, jak
iw zyciu codziennym. Dzieki twérczemu i niezaleznemu podejs$ciu
do probleméw, ich rozwigzanie bedzie mozliwe do osiggniecia
szybciej i skuteczniej.

Dlaczego wiekszos¢ ludzi nie kocha siebie?

Pozornie powyzsze pytanie wydaje sie zawieraé stwierdzenie
niezgodne z prawda. Wciaz wokot siebie styszymy wiele narzekan na
ludzki egoizm, na nieustajaca walke o swoje, a nawet spostrzezen
wskazujacych, ze zbytnie skupianie sie na wlasnych potrzebach stoi
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za wiekszo$cig przestepstw, w tym tych najbardziej brutalnych. Czy
mozna podwazy¢ tak oczywiste, wydawaloby sie, argumenty? Otoz,
wlasénie to sprobuje teraz zrobic.

Jestem przekonany, ze w znacznej wiekszosci ludzie, w dzialaniach
ktorych dostrzegamy nadmiar egoizmu i milo$ci wlasnej, wcale nie
kochaja siebie. Ludzie, ktorzy ponizaja innych, wykorzystuja ich
i krzywdza, potrzebuja postepowa¢ w ten sposdéb po to, by
skompensowa¢ swoje niskie poczucie wlasnej wartosci. Juz wyniki
pracy wywodzacego swoje teorie z psychoanalizy Alfreda Adlera
wykazaly, ze to, co nazywamy kompleksem wyzszo$ci, paradoksalnie
jest wyrazem poczucia nizszoS$ci. Tak wiec bez wielkich watpliwo$ci
mozemy przyjac, iz osoba, ktéra czuje sie gorsza, nie kochana i nie
kochajaca samej siebie, bedzie usitowala ,,0dbi¢” to sobie dzialajac na
szkode innych. W ten sposob bedzie zdobywala poczucie wiekszej
mocy, bedzie uzyskiwala wiecej zadowolenia z siebie, co jednak
mozliwe bedzie jedynie poprzez obnazenie stabos$ci innych os6b. Im
gorsza kobieta, matka, przyjaciolka, zong, kochanka, pracownica
bedziesz sie czula, tym wiecej bedzie w Tobie zlosci wobec innych
0osOb. Nie bedzie to jednak $wiadczylo o tym, ze bardzo mocno
kochasz siebie, lecz o tym, jak bardzo brakuje Ci miloSci wlasne;j.
Dlatego wlasnie uwazam, ze wiekszo$¢ osob, ktérym tak pochopnie
zarzucamy, iz kochaja tylko siebie, maja z pokochaniem wlasnej
osoby najwieksze problemy.

Jesli naprawde kochasz siebie, nie czujesz potrzeby, aby kogokolwiek
ponizaé, wykorzystywac, ani traktowac z gory. Dzieje sie tak dlatego,
ze nie potrzebujesz potwierdzenia ze strony innych os6b, aby mie¢
Swiadomo$¢ swojej wartosci. Potrafisz by¢ tak niezalezna i tworcza,
ze opinie innych ludzi traktujesz z ciekawoscig, ale nie musisz z nimi
walczy¢, ani czegokolwiek innym udowadniaé. Szanujesz zdanie
innych, jeste$ gotowa przyznac racje drugiej osobie, ale jednocze$nie
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masz takze duzy szacunek do wlasnych przemyslen i doswiadczen.
Jeste$ wiec na tyle silna, ze nie musisz wzmacniaé tej sily poprzez
dzialania uchodzace za egoistyczne. A wiec, co moze brzmiec
zaskakujaco, jeSli naprawde kochasz siebie, bardzo trudno bedzie
komukolwiek posadzi¢ Cie o przejawy tego wszystkiego, co wspdlnie
okresla sie mianem egoizmu.

Z}o wynika z braku dobra. Brak dobra to jednak nic innego, jak brak
miloéci. Nie odkrywam w tym miejscu niczego nowego. Jesli jestes
osoba religijng, z pewnoscig zainteresuje Cie, czy moje koncepcje nie
podwazaja czasem prawd biblijnych. Przypomne wiec w tym miejscu
przykazanie, ktore Jezus uznal za najwazniejsze, a przez to
poprzedza ono obecnie Dziesie¢ Przykazan Bozych: , Bedziesz
mitowal Pana Boga swego z calego serca swego, z calej duszy
swojej, z wszystkich mysli swoich, a blizniego swego, jak siebie
samego.”

Przykazanie to w oczywisty sposob ukazuje, jak Scista zalezno$¢
istnieje pomiedzy milo$cia wlasng, miloécia do drugiego czlowieka
oraz milo$cig do Boga. Ilez bowiem w kontek$cie tego przykazania
warta bylaby milo$¢ kogo$, kto nie kocha sam siebie? Zanim
pokochasz blizniego, zanim pokochasz Boga, warunkiem
niezbednym, by bylo to w ogo6le mozliwe, jest wlasnie pokochanie
samej siebie. Bez miloSci wlasnej, milo$¢ do blizniego nie jest
mozliwa, a milo$¢ do Boga nie jest pelna.

Pomimo to, odkrycie w sobie swojego potencjalu, otoczenie siebie
mitoScig, opieka oraz danie sobie samej naleznego wsparcia stanowi
problem tysiecy osob. Jego zrodla tkwiag w wielu elementach naszej
kultury, w wielu sprzecznych naciskach i tendencjach, jakim
ulegamy, jednak w uproszczony sposob mozna je wszystkie
sprowadzi¢ do jednego elementu. Psychoanalityk napisalby w tym

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_013l_ebook

miejscu o karzacym superego, natomiast psychoterapeuta
psychologii zorientowanej na proces wskazalby zapewne na postaé
surowego, wewnetrznego krytyka. W pewnym zakresie oba pojecia
pokrywaja sie - wyrazajq istnienie w nas czgstki bardzo podatnej na
krytyke zewnetrzng, a zarazem karzaca nas od $rodka. Odbieramy
wiec krytyczne uwagi plynace do nas od innych ludzi i nie§wiadomie
wlaczamy je do naszego sumienia, przez co nastepnym razem,
wykonujac skrytykowanag czynno$é, automatycznie karzemy siebie
krytykujac juz siebie sami i niejako za kare gorzej sie do siebie
odnoszac. To bardzo skuteczny mechanizm, ktory stoi za wieloma
depresjami, nerwicami oraz innymi problemami natury psychiczne;j.
Poniewaz zalezy mi na tym, aby$ dokladnie go poznala, teraz
postaram sie w prosty sposob pokaza¢ dwie postaci, pod jakimi moze
objawiac¢ sie on w Twoim zyciu. W dalszej czeSci ksiazki bede pisat
o ,krytyku”, przejmujac to niezwykle trafne okreslenie od Arnolda
Mindella i jego wspolpracownikow, zaznaczam jednak, ze uzywam
go w nieco innym zakresie, przygotowanym na potrzeby tej
publikacji.

Dwaj wrogowie

Alicja byla zdrowa dwudziestolatkg. Z sukcesami studiowala,
pracowala w teatrze, a w czasie wolnym malowala piekne obrazy.
Byla osoba inteligentng, tworcza i raczej atrakcyjng - cho¢ nie
uchodzila za ideal piekna, wzbudzala duze zainteresowanie wsrod
mezczyzn. Wszystko wiec wydawalo sie zwiastowac sukcesy i bogate
w dos$wiadczenia zycie. Alicja zglosila sie jednak do mnie z powodu
swojej nieSmialosci, ktéra nie pozwalala jej wykorzystac
niewatpliwych atutébw. Wrcigz sie czerwienila, nie akceptowala
swojego wygladu, a lek przed o$mieszeniem sprawial, ze coraz
rzadziej wychodzila z domu. Bardzo bala sie reakcji innych, ich mysli
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i opinii. Sadzila, ze dobrze wie, jakie mysli bylyby dla niej
krzywdzace i co tez inni z pewno$cia o niej mysla. W sytuacjach
publicznych dostawala ataku paniki, kiedy analizowala swoje
przypuszczenia na temat okropnego wrazenia, jakie z pewnoScig
robila na innych. Dlatego tez najbezpieczniejszym rozwigzaniem
wydawalo jej sie nie wychodzi¢ z domu, zerwal kontakty i nie
dopuszcza¢ do sytuacji, w ktorych moglaby zostaé w jakikolwiek
sposOb oceniona. Mimo to, negatywna ocena wzgledem samej siebie
wcigz wisiala gdzie§ w powietrzu, a Alicja nieustannie toczyla z jej
powodu niewidzialng walke. Z kim jednak walczyla tak naprawde?
Czy rzeczywiScie z tymi ludzmi, ktérych spotykala na ulicy lub na
uczelni? Kogo tak naprawde sie bala i przed kim probowata zamkna¢
sie w domu? Jesli rzeczywiscie przed innymi ludzmi, to dlaczego
zamkniecie sie w pokoju nie przyniosto ulgi?

Moze rozjas$ni nam sytuacje, jesli wspomne, ze Alicja miata dwoch
braci. Nie byli to jednak bracia zyjacy obok niej, ale w jej wnetrzu.
Obaj sprawiali wrazenie przyjacielskich i pragnacych uchroni¢ ja
przed niebezpieczenstwami. Tak naprawde jednak byli jej
najwiekszymi wrogami. Jeden z nich tlumaczyt jej, ze nie powinna
spotyka¢ sie z przyjaciolmi, poniewaz jest za glupia, za malo
atrakcyjna i ciggle sie czerwieni. Nie powinna wiec sprawia¢ innym
przykrosci swoim widokiem, a sama siebie powinna chroni¢ przed
rozczarowaniami, jakie musialyby spotyka¢ tak wyjatkowo nieudanag
osobe. Alicja przewaznie bardzo ufala swojemu bratu i bala sie
podwazy¢ cokolwiek z tego, o czym jej mowil. Kiedy jednak czasem
probowala sprawdzi¢ jego stowa, wéwcezas do akeji wkraczal drugi
brat. Gdy watpila w slowa pierwszego, drugi skupial sie na
potwierdzaniu jego spostrzezen na zewnatrz. Sprawial, ze w oczach
wszystkich wokol widziala jedynie pogarde, wstret i nieche¢ wobec
swojej osoby, a wtedy rzeczywiScie jej twarz robila sie jeszcze
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bardziej czerwona, glos zaczynal drze¢, a cale cialo wydawalo sie
slabe, zablokowane i przepelione lekiem.

- A widzisz? Nie mowilem ci? Zobacz jak na ciebie patrzq!
Z pewnosciq myslq, ze jestes brzydka i dziwiq sie, dlaczego robisz
sie cala czerwona, kiedy tylko na ciebie spojrzq. Na pewno
woleliby, zeby cie tu nie byto - moéwit jeden z nich.

- To prawda, z takim wyglgdem i tak skrajng gtupotq, lepiej by
bylo, gdybys nie wychodzita z domu. Moéwitem Ci przeciez,
prawda? Teraz masz dowdd! - twierdzit drugi z braci.

Jak reagowala na te dwustronne oskarzenia Alicja? Kiedy zglosila sie
do mnie, nie widziala jeszcze w swych glosach podstepu. Ulegala im,
wierzac w ich prawdziwo$¢ i bedac po ich stronie. Tak naprawde
wiec stala razem z nimi, stuchala ich i ulegala im wierzac, ze dzieki
ich wskazowkom uniknie trudnych sytuacji. Nie wiedziala jeszcze, ze
to te dwa glosy byly wlasnie jej najwiekszymi wrogami, ktore
chronily ja przed tym, aby mogla zaufa¢ samej sobie, pokocha¢c
siebie, a nastepnie pozwoli¢, by kochali ja takze inni. Z czasem
jednak zaczela lepiej poznawaé swoje krytyczne mysli, podwazac ich
zarzuty, wchodzi¢ z nimi w dyskusje i przekonywaé¢ sie, jak
bezsensowne byly ich ataki. Alicja znacznie szybciej od wielu
znanych mi os6b odkryla, ze jej osobiste szcze$cie w znacznej mierze
zaleze¢ bedzie od tego, w jakim stopniu uda jej sie uporac

z krytykiem.

Wspomnialem o jednym krytyku, ale o dwoéch braciach. Postaé
krytyka jest bowiem podwojna, tak jakby sktadala sie z niezaleznych,
ale SciSle polaczonych czesci: krytyka zewnetrznego oraz krytyka
wewnetrznego. Obaj sa syjamskimi bra¢mi, ktérzy nie moga bez
siebie zy¢ i majg te same mys$li - jednak jeden z nich atakuje poprzez
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mysli wewnetrzne, drugi natomiast poprzez projekcje oraz
autentyczne wypowiedzi innych ludzi. Wedlug definicji zawartej
w ksigzce Barbary F. Okun pt. ,,Skuteczna pomoc psychologiczna” ®
projekcja polega na ,nieSwiadomym przypisywaniu przez wlasne
ego uczuc (...) mysli i czynéw innym ludziom.” W przypadku Alicji,
przypisywala ona innym osobom mysli, ktorymi krytykowala sama
siebie, cho¢ oni sami wcale w taki sposéb sie do niej nie odnosili - to
jeden ze sposobow, w jaki objawia sie krytyk zewnetrzny. Inny
polega na wyostrzaniu sensu czyjejS rzeczywistej krytyki
- traktowanie jej jako absolutnej i trudnej do podwazenia.

> Barbara F. Okun, ,Skuteczna pomoc psychologiczna”, Instytut Psychologii
Zdrowia, Warszawa 2002
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