Rachel L. Hutt

~\\'N'H/_

POCZUJ SIE
LEPIEJ
CWICZENIOWNIK

Opanuj trudne emocje,
zbuduj pewnos¢ siebie i pokonaj lek
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PODSTAWY CBT

W tym rozdziale przyjrzymy sie, w jaki sposob terapia poznaw-
czo-behawioralna, w skrécie CBT (od angielskiej nazwy cogni-
tive-behavioral therapy), moze pomaoc ci w radzeniu sobie z roz-
nymi trudnosciami. Znajdziesz tu rowniez praktyczne ¢wiczenia,
ktére mozesz wtgczy¢ do swojej codziennosci. Oméwimy warte
rozwazenia zmiany oraz nazwiemy kluczowe dla ciebie warto-
$ci. Rozdziat zawiera takze pytania skfaniajgce do refleksji, ktére
pomoga ci lepiej zrozumie¢ twojg obecna sytuacje i okresli¢, na
czym warto sie skupi¢, aby poprawic¢ jako$¢ swojego zycia.



Samo siegniecie po ten poradnik $wiadczy o gotowosci do zmiany. Bra-
wo za odwage! To twoj pierwszy krok ku lepszemu zyciu.

Dorastanie bywa trudne, a do tego niezwykle stresujace, i czasem
naprawde nie wiadomo, co zrobi¢, zeby poczu¢ sie lepiej. Mozesz mie-
rzy¢ sie z wyzwaniami w szkole, z problemami w zwigzkach, w relacjach
z przyjaciétmi albo w rodzinie. Mozesz wktadac¢ duzo wysitku, zeby to
wszystko ogarngé¢, a mimo to niektére elementy rzeczywistosci nadal
cie frustruja.

Niestety prawda jest taka, ze szkota nie wpoi ci umiejetnosci potrzeb-
nych do petnego korzystania z tego, co ma nam do zaoferowania zycie.
Mozesz odnosié¢ wrazenie, ze przypomina ono cigg oczekiwan w kontek-
Scie bycia szczesliwszym, dogadywania sie z innymi, zdobywania lep-
szych ocen, radzenia sobie ze stresem, utrzymywania dobrych relacji
zrodzing czy odpuszczania tego, co cie ztosci. Tymczasem zadne z tych
wyzwan nie jest tatwe! Radzenie sobie z nimi wymaga konkretnych
umiejetnosci i regularnej praktyki, niezaleznie od wieku. Dobra wiado-
mos¢ jest jednak taka, ze mozesz zaczg¢ ¢wiczy¢ juz teraz.

Terapia poznawczo-behawioralna rozwija umiejetnosci i dostarcza
narzedzi, ktére moga cie wesprze¢ we wszystkich aspektach zycia, nie-
zaleznie od indywidualnych uwarunkowan i okolicznosci. CBT uczy, jak
radzi¢ sobie z emocjami, mys$lami i zachowaniami, pomaga czuc¢, my-
Sle¢ i dziata¢ w zgodzie ze sobg i swoimi wartosciami. By¢ moze znasz
to uczucie, gdy intensywne emocje, zamartwianie sie lub pragnienie
przejmujg nad tobg kontrole. Z tym poradnikiem nauczysz sie, jak sobie
z nimi radzi¢ i jak je przezwycieza¢. Odkryjesz, jak wprowadzaé poza-
dane zmiany oraz jak wydostac sie z btednego kota, ktére nie pozwala
ci i1$¢ naprzod. Umiejetnosci te pozwola ci unikaé powtarzajacych sie
w przesztosci trudnych sytuaciji, takich jak ktétnie z przyjaciotmi, pro-
blemy w relacjach, wahania nastrojéw, negatywne emocje, obsesyjne
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zamartwianie sie, niska samoocena czy impulsywne zachowania, wpe-
dzajace cie w ktopoty. Przestaniesz powtarzac stare btedy i podejmiesz
kroki ku poprawie jakos$ci swojego zycia.

Niezaleznie od tego, czy te ksigzke podarowat cirodzic, nauczyciel, psy-
cholog szkolny, terapeuta, czy tez trafita ona w twoje rece zupetnie przy-
padkowo, pamietaj, ze to wtasnie do ciebie skierowane sg zawarte w niej
porady i to ty jestes jej odbiorca. To ty decydujesz, jak chcesz z niej korzy-
sta¢, co chcesz zmieni¢ w swoim zyciu i jak nim pokierowac. Twoi rodzice,
przyjaciele i nauczyciele mogag mie¢ wobec ciebie pewne oczekiwania, ale
to od ciebie zalezy, jakie decyzje ostatecznie podejmiesz.

Pierwszym krokiem do tego, aby zy¢ wedtug wtasnych przekonan,
jest okreslenie swoich wartosci. Wartosci to zasady, ktére toba kie-
rujg i pomagaja ci sie rozwija¢ w zgodzie ze sobga. Przyktadem takich
wartosci moze by¢ cheé sprostania wymogom prawdziwej przyjazni.
Natomiast cele to konkretne kroki, ktére podejmujesz, aby te wartosci
wyrazic. Jesli wiec wsrod twoich wartosci jest przyjazn, jednym z ce-
6w moze by¢ poswiecenie czasu na spotkania z przyjaciétmi, ktérzy
zmagaja sie z jakimis trudnosciami. Wazne jest, aby zidentyfikowaé
swoje wartosci i regularnie wyznaczac¢ zgodne z nimi cele.

Ateraz przejdzmy do kilku ¢wiczen. Pamietaj, ze to twoim zadaniem jest
okreslenie, jakie wartosci sa dla ciebie wazne. Nie sugeruj sie tym, co twoi
rodzice czy nauczyciele uznajg za wtasciwe. Zastandw sie, co naprawde
uwazasz zaistotne. Moze to by¢ cos, czego nauczyli cie rodzice, ale rownie
dobrze moze to byc¢ co$ zupetnie innego. Najwazniejsze jest, by te wartosci
byty spojne z tym, kim jestes i kim chcesz sie stac.



CWICZENIE: Okreélanie wartosci

Oto przyktadowe wartosci, ktére moga by¢ dla ciebie wazne. Zastanow
sie nad kazda z nich, a nastepnie wpisz wtasne pomysty w puste linijki
na koncu listy:

= pielegnowac przyjazn

= stawia¢ rodzine na pierwszym miejscu

= angazowac sie w bezinteresowna pomoc innym

= dazyc¢ do niezaleznosci

= cieszyC sie zyciem

= systematycznie uczyc sie i rozwijac

= przewodzi¢ innym

= prowadzi¢ zdrowy tryb zycia

= kierowac sie uczciwoscia

= budowad relacje oparte na szczerosci i zaufaniu

= kierowacsiesprawiedliwoscigitraktowac wszystkich jednakowo
= dziata¢ odpowiedzialnie i rzetelnie

= stawiac czota przygodom i nowym doswiadczeniom

= chetnie poznawac $wiat i niczego pochopnie nie oceniaé
= 0siggac zamierzone cele




CWICZENIE: Ustalanie hierarchii wartosci

Wybierz trzy do pieciu wartosci z poprzedniego ¢wiczenia, kierujgc
sie tym, co jest dla ciebie najwazniejsze. Nastepnie uszereguj je we-
dtug swoich aktualnych priorytetéw. Na pierwszym miejscu postaw
te, nad ktdérg chcesz teraz popracowac. Nie oznacza to, ze pozostate
sg mnigj istotne, po prostu wybierasz zgodnie z aktualnymi potrzeba-
mi. Przechodzac przez kolejne czesci tego poradnika, miej na uwadze
te najwazniejsze wartosci. Bedg one stanowity dla ciebie wskazéw-
ke w pracy nad umiejetnosciami, dostosowanymi do twoich potrzeb,
oraz pomoga ci wybrac¢ zachowania, nad ktérymi warto pracowac
w rozdziale po$wieconym zachowaniom.

Oba ¢wiczenia zaczerpnigto z: J.H. Rathus, A.L. Miller, DBT Skills Manual for Adolescents
(Podrecznik umiejetnosci dla mtodziezy w nurcie terapii dialektyczno-behawioralnej),
Guilford Press 2015.



CBT to rodzaj terapii taczacej liczne koncepcje, narzedzia oraz zasady,
pomagajace radzi¢ sobie z réznorodnymi wyzwaniami. Terapia poznaw-
czo-behawioralna wyrdznia sie na tle innych terapii tym, ze skupia sie
na chwili obecnej, czylinatym, co dzieje sie tui teraz, i bada powigzania
miedzy twoimi myslami, emocjamii zachowaniami.

Terapie poznawczo-behawioralng mozna pordéwnac do trdjkata,
w ktérym kazdy z wierzchotkéw odpowiada innemu obszarowi: emo-
cjom, myslom i zachowaniom. Zatézmy, ze musisz wystgpic przed catg
klasg z prezentacja. Emocjami, ktérych mozesz doswiadczaé, sa strach
lub niepokdj przed wystgpieniem publicznym. W twojej gtowie moga
pojawi¢ sie mysli, takie jak: ,,Pewnie sie osmiesze”, ,Na bank bede ga-
dac¢ nie natemat” lub ,Wszyscy bedg sie na mnie gapic¢ i mnie oceniac”.
W odpowiedzi na te emocje i mysli mozesz: udawac¢ chorobe, zaniemo-
wi¢ przed prezentacjg lub w jej trakcie, mowi¢ bardzo szybko lub bardzo
cicho, byle jak najszybciej mie¢ to z gtowy, albo wybiec z sali i ukry¢ sie
w tazience. To przyktady zachowan reaktywnych. Mozesz do$wiadczy¢
tego wszystkiego w réznej kolejnosci: najpierw poczué strach, potem
dac sie zala¢ czarnym myslom, a na koniec zareagowac¢ w jeden z wy-
mienionych wczesniej ucieczkowych sposobdw Albo odwrothie: mozesz
zaczac sie jgkac, a to zachowanie wywota lawine negatywnych mysli



i w konsekwencji strach. Najwazniejsze jest jednak to, by wiedzie¢, ze
wszystkie te elementy s ze sobg Scisle powigzane.

| cho¢ te trzy wierzchotki tréjkata wzajemnie na siebie oddziatuja,
mozemy wykorzystac ich wspdtzaleznosc, aby lepiej radzi¢ sobie z co-
dziennymi wyzwaniami. Wtasnie na tym mechanizmie opiera sie terapia
poznawczo-behawioralna. Usprawniajac jeden z obszaréw, mozesz pozy-
tywnie wptynac réwniez na pozostate. Mozesz nauczyc sie wyciszac¢ swoje
intensywne emocje, zanim wywotajg one fale negatywnych mysli. Mozesz
takze rozwing¢ w sobie umiejetnos$¢ dystansowania sie od niechcianych
mysli, bez nadawania im wartosci, i nie przyjmowac ich automatycznie za
pewnik, tym samym nie poddajac sie ich wptywowi. Mozesz rowniez pra-
cowac nad zmiang problematycznych zachowan, aby zmniejszy¢ ryzyko
pojawiania sie niechcianych mysli i emociji.

W tym poradniku znajdziesz rozdziaty poswiecone kazdemu z trzech
aspektow CBT, czyli: my$lom, zachowaniom i emocjom. Krok po kroku
poznasz konkretne strategie ukierunkowane na kazdy z tych obszaréw
i odkryjesz zaleznosci ich wzajemnego oddziatywania. Dowiesz sie réw-
niez, jak dobiera¢ odpowiednie narzedzia i strategie, aby skuteczniej ra-
dzi¢ sobie w réznych zyciowych sytuacjach: czy to w szkole, w domu, czy
w relacjach z rowiesnikami.

Liczne badania naukowe potwierdzity, ze terapia poznawczo-behawio-
ralna skutecznie pomaga w radzeniu sobie z wieloma powszechny-
mi trudnosciami, z ktérymi borykaja sie wspoétczesni ludzie. Zapoznaj
sie z przedstawiona listg i sprawdz, czy ktérys z jej punktéw nie brzmi
zZhajomo.

W przypadku oséb zmagajgcych sie z czestym uczuciem niepokoju
CBT moze pomac:



= rzadziej sie zamartwiac

= nie przejmowac sie naturalnie pojawiajacymi sie obawami

= odwaznie stawia¢ czota trudnym sytuacjom zyciowym

= 7 wiekszym spokojem odnajdowac sie w stresujgcych sytu-
acjach spotecznych.

W przypadku oséb zmagajgcych sie z czestym uczuciem przygnebie-
nia CBT moze pomdc:

= uwolni¢ sie od rozpamietywania przesztosci

m czeSciej angazowac sie w codzienne zycie i kontakty to-
warzyskie

= spojrzec na zycie z szerszej perspektywy, niekoniecznie zawsze
negatywnej.

W przypadku oséb zmagajacych sie z zaburzeniami odzywiania CBT
moze pomac:

= zmieni¢ podejscie do jedzenia i zwigzanego z him zachowania
= przetamac btedny cigg mysli zwigzany z jedzeniem i sylwetkag
= uzdrowic¢ stosunek do wtasnego ciata.

W przypadku oséb zmagajacych sie z natretnymi myslami i kompul-
sywnymi zachowaniami CBT moze pomdc:

= powstrzymac sie od tych kompulsywnych zachowan
= uwolni¢ sie od obsesyjnego rozmyslania.

Wykazano, ze terapia poznawczo-behawioralna pomaga réwniez

w radzeniu sobie z innymi trudnosciami, takimi jak: problemy ze skupie-
niem uwagi, koncentracjg i organizacja, przewlektym bolem lub bolami
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gtowy, traumatycznymi do$wiadczeniami, omamami wzrokowymi i stu-
chowymi, a takze problemami ze snem. Chociaz wiele wskazéwek za-
wartych w tym poradniku moze pomac ci lepiej radzi¢ sobie z niektdrymi
z tych problemoéw, moze sie okazad, ze to nie wystarczy. W takiej sytuaciji
warto skorzystac z pomocy psychologa lub terapeuty, ktéry specjalizuje
sie w pracy z podobnymi trudnosciami. Na koncu tego rozdziatu znaj-
dziesz wiecej informaciji o tym, gdzie szuka¢ wsparcia.

Udowodniono, ze terapia poznawczo-behawioralna pomaga w ra-
dzeniu sobie z trudnosciami w zakresie zarzadzania emocjami, myslami
i zachowaniami, ktdre prowadza czasem do powazniejszych problemow,
takich jak: ciggte zamartwianie sie, dojmujace uczucie niepokoju, trud-
nosci w relacjach z bliskimi, wycofanie sie z zycia rodzinnego i towarzy-
skiego, zaburzenia odzywiania, uzaleznienie od narkotykdéw lub alkoholu,
problemy ze snem czy ktopoty w szkole.

Z wtasnego dos$wiadczenia wiem, jak bardzo CBT potrafi pomdc
nastolatkom. Pracowatam z mtodymi ludzmi, ktérzy poczatkowo bali
sie egzamindw, zabierania gtosu na lekcjach i oddawania prac zalicze-
niowych, a dzieki terapii nabrali pewnosci siebie i z czasem zaczeli
spokojniej podchodzi¢ do codziennych wyzwan. Pracowatam z mto-
dymi ludzmi, ktorzy przychodzili do mojego gabinetu przygnebieni,
wciggnieci w wir negatywnych mysli i petni hamujacych ich rozwdj
przekonan, i obserwowatam, jak z kazdym tygodniem stawali sie
szczesliwsi, odzyskiwali rados$¢ zycia i uwalniali sie od btednych sche-
matow myslenia. Pracowatam z mtodymi ludzmi, ktéry poczatkowo
czuli sie nieswojo w grupie, a z czasem zaczeli czerpac przyjemnosé
z chodzenia na imprezy, dyskoteki czy spotkania w wiekszym gronie.
Widziatam, jak budujg trwate, wartosciowe relacje i zaczynajg randko-
wac w bezpieczny i ekscytujacy sposéb. Widziatam tez, jak zmienia sie
sposoéb, w jaki rozmawiajg z innymi, jak podchodza do samych siebie,
jak ich zachowanie zaréwno w szkole, jak i w domu ulega niezwykte;j
transformaciji.
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Nie ma jednego, uniwersalnego podejscia do terapii poznawczo-beha-
wioralnej, poniewaz wszystko zalezy od tego, czego tak naprawde od
niej oczekujesz. Dlatego ten poradnik bedzie dla ciebie tak pomocny, jak
bardzo mu na to pozwolisz. Najlepszym sposobem na skorzystanie z je-
go dobrodziejstwa jest zastanowienie sie nad tym, w jakich obszarach
ZycCia potrzebujesz wsparcia.

Najpierw pomysl o swoich emocjach. Czy masz wrazenie, ze re-
agujesz na pewne sytuacje duzo szybciej i mocniej niz inni? Czy two-
je emocje wydajg ci sie intensywniejsze niz emocje otaczajacych cie
0s0b? Czy kiedy sie zdenerwujesz, potrzebujesz znacznie wiecej cza-
su, by sie uspokoié? Jesli tak, to nic dziwnego, ze czasami jest ci trud-
no poradzi¢ sobie z catg tg lawing emocji. Moze byc¢ tez tak, ze inni ka-
Zg ci ,nie przesadzac”, ,ogarngc¢ sie” albo ,,dac sobie z czyms spokoj”,
a to sprawia, ze odczuwasz jeszcze wiekszg frustracje i dezorientacje.
To zupetnie normalne, a oni moga zwyczajnie nie wiedzied, jak dziata
twdj emocjonalny $wiat. W czwartym rozdziale tego poradnika przyj-
rzymy sie temu, jak radzi¢ sobie ze swoimi emocjonalnymi reakcjami
i nie pozwoli¢, zeby zaburzaty one codzienne zycie i relacje z innymi.

A moze zmagasz sie z niskg samooceng i czasem nie umiesz spoj-
rze¢ na siebie przychylnym okiem? To moze prowadzi¢ do trudnosci
w wyrazaniu siebie i budowaniu satysfakcjonujgcych relacji z innymi.
W koncu nie lada wyzwaniem jest poczuc¢ sie dobrze w towarzystwie
innych, gdy sami ze soba czujemy sie niekomfortowo. Niska samooce-
na wigze sie czesto z naszymi myslami i zachowaniami. Gdy Zle o so-
bie myslimy, wptywa to na nasze emocje, co w konsekwencji prowadzi
do zachowan zgodnych z naszymi przekonaniami. Potrzebujesz przy-
ktadu? Oto on! Jezeli uwazasz, ze nie doréwnujesz inteligencjg swoim
réwiesnikom, mozesz odczuwac przygnebienie i nie mie¢ motywaciji
do przygotowywania sie do egzaminu. A jesli go nie zdasz, jeszcze
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bardziej utwierdzisz sie w przekonaniu o swoich niedostatkach inte-
lektualnych. Jednak przy innym, bardziej optymistycznym podejsciu,
mozesz poczu¢ wiekszg pewnos¢ siebie, przytozy¢ sie do nauki i uzy-
skac¢ duzo lepszy wynik. Innymi stowy, kiedy uczymy sie wychwytywac
problematyczne mysli, zyskujemy mozliwos¢ zmiany naszego zacho-
wania, a co za tym idzie — stajemy sie bardziej asertywni i budujemy
wiare we wtasne sity.

Aby jak najlepiej wykorzystac potencjat tego poradnika, warto okres-
li¢, ktore zachowania i schematy myslowe chcesz zmieni¢, a nastepnie
je spriorytetyzowac. Terapia poznawczo-behawioralna pomoze ci upo-
rzadkowac twoje pomysty i roztozy¢ te duze, przyttaczajgce cele na
mniejsze, tatwiejsze do przebycia etapy.

Dzieki zawartym w tej ksigzce ¢wiczeniom zdotasz ustali¢, w jakim
punkcie obecnie sie znajdujesz, poznasz rézne obszary CBT i nauczysz
sie wprowadzac pozytywne zmiany do swojego zycia. Bo wszystko za-
czyna sie od poznania siebie, swoich mocnych i stabych stron.

By¢ moze dobrze wiesz, z jakimi problemami sie zmagasz i co wymaga
poprawy. A moze czujesz, ze brakuje ci w zyciu radosci i nie do konca
rozumiesz, dlaczego tak jest. Ten rozdziat pomoze ci oceni¢, w jakim
punkcie sie znajdujesz. Przyjrzymy sie tu trzem obszarom: poczuciu
wtasnej wartosci, niepokojowi i lekowi oraz smutkowi i depresji. Pamie-
taj, ze to dopiero poczatek, punkt wyjscia do analizy tych zagadnien.
Przyjrzawszy sie im, duzo tatwiej bedzie ci ruszy¢ w kierunku zycia,
0 jakim marzysz.
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Poczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci wigze sie z tym, jak postrzegasz siebie: jak
bardzo siebie cenisz, ile swoich umiejetnosci zauwazasz i czy masz Swia-
domos¢ swoich niepowtarzalnych cech. Osoby z niskg samoocena prze-
jawiajg tendencje do skupiania sie na swoich wadach i ignorowania zalet,
zywia tez przekonanie, ze nie zastugujg na mitos¢, uwage, komplementy
ani pozytywne reakcje innych. Takie osoby bardzo czesto trzymaja sie
W cieniu, czuja sie przygnebione i samotne, bywaja tez drazliwe i agre-
sywne. Jesli masz niskie poczucie wtasnej wartosci, moze ci sie wyda-
wac, ze ludzie widzg w tobie kogos nieautentycznego albo osobe udajaca
kogos, kim nie jest. Niska samoocena moze utrudniac¢ budowanie relaciji,
podejmowanie ryzyka, do$wiadczanie nowych rzeczy, zabieranie gtosu
czy przyjmowanie rél przywddczych.
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CWICZENIE: Ocena poczucia wtasnej wartosci

Oto narzedzie do oceny twojego poczucia wtasnej wartosci. Przyjrzyj

sie kazdemu z ponizszych stwierdzen i zdecyduj, jak czesto sie z nimi

identyfikujesz.

. Szanuje siebie.

. Odczuwam dume z siebie.

O Ul A WN R

jak kazdy inny cztowiek.

. Cechuje mnie pewnos$c siebie.
. Odczuwam zadowolenie z siebie.
. Wierze, ze jestem wystarczajgco dobrg osoba.

. Jestem réwnie wartosciowg osoba

7. Czuje sie swobodnie w réznych sytuacjach.

8. Mam przekonanie, ze inni mnie potrzebuja.

9. Realizuje swoje cele.

10. Mysle o sobie w pozytywny sposéb.

11. Wierze, ze w niczym nie ustepuje

swoim przyjaciotom.
12. Dostrzegam swoje zalety.

NIGDY CZASAMI CZESTO
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Zaczerpnieto z: M. Rosenberg, Society and the Adolescent Self-Image (Wptyw spoteczen-
stwa na samoocene nastolatkéw), Princeton University Press 1965.
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ZESTAW SPRAWDZONYCH STRATEGII
PSYCHOLOGICZNYCH DLA NASTOLATKOW

STAN SIE TYM, KIM PRAGNIESZ!

Kompleksowy poradnik dr Rachel L. Hutt w formie motywujacych éwiczen
to realne wsparcie dla nastolatkow w radzeniu sobie ze stresem, lekiem,

przygnebieniem i innymi trudnos$ciami okresu dojrzewania, wptywajacymi
na codzienne funkcjonowanie. —

Presja oraz problemy mogace si¢ pojawi¢ w domu i w szkole,
zawieranie i zrywanie znajomosci, a takze proby zrozumienia,
czym jest dorostosc, to tylko kilka z licznych wyzwai, ktore moga  /
Cie przyttoczyc. Dzieki tej ksiazce poznasz niezwykle skuteczne, €
oparte na terapii poznawczo-behawioralnej techniki, ktére pomoga Ci
przezwyciezy¢ przeciwnosci i cieszy¢ sie petnia zycia.

* PODEJMIJ WYZWANIA i odkryj skuteczne sposoby radzenia sobie
z problemami, takimi jak smutek, niepokdj, niska samoocena,
trudnosci w relacjach z réwie$nikami oraz wiele innych

 WYKONAJ CWICZENIA, ktére zmotywuja Cie do dziatania
i pomoga poprawi¢ Twoje samopoczucie

* POZNAJ NOWOCZESNE TECHNIKI psychologiczne bazujace
na badaniach z zakresu terapii akceptacji i zaangazowania
oraz terapii poznawczej opartej na uwaznosci

... POCZUJ SIE LEPIEJ!
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