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„Risa po­ru­sza wszyst­kie klu­czowe kwe­stie zwią­zane z po­prawą po­czu­cia wła­snej war­to­ści, w tym wska­zuje na­rzę­dzia do zmiany wzor­ców my­ślo­wych, sto­so­wa­nia uważ­no­ści, przyj­mo­wa­nia kom­ple­men­tów, prze­zwy­cię­ża­nia per­fek­cjo­ni­zmu i nie tylko. Książka jest od­po­wied­nia za­równo dla do­ro­słych, jak i mło­dzieży, a ja nie mogę się do­cze­kać, kiedy za­pre­zen­tuję ją swoim na­sto­let­nim dzie­ciom!”.

Erica Cur­tis, li­cen­cjo­no­wana te­ra­peutka mał­żeństw i ro­dzin, au­torka ksią­żek i matka trójki dzieci


„Risa Wil­liams pi­sze z tak wiel­kim cie­płem i szczerą życz­li­wo­ścią, że spra­wia, iż czu­jemy się upo­waż­nieni do po­prawy sie­bie i zna­le­zie­nia drogi do znacz­nie mniej stre­su­ją­cego ży­cia”.

Mag­gie Lynch, dy­rek­torka ge­ne­ralna i au­torka ksią­żek


„To ważna i bar­dzo po­trzebna książka, która po­zwoli czy­tel­ni­kom po­czuć się le­piej. Już za­czę­łam ją wdra­żać u sie­bie i mo­ich klien­tów z nie­sa­mo­wi­tymi re­zul­ta­tami. Ko­lejna fan­ta­styczna książka Risy Wil­liams!”.

Dr Ta­mara So­les, psy­cho­lożka, au­torka pod­ca­stów i za­ło­ży­cielka The Se­cure Child Cen­tre w Mont­re­alu


„Jako psy­cho­te­ra­peuta by­łem bar­dzo za­in­te­re­so­wany książką The Evi­dence In­ve­sti­ga­tor, po­nie­waż lu­dzie czę­sto przyj­mują swoje my­śle­nie jako fakt i nie ana­li­zują go w opar­ciu o po­sia­dane do­wody pod ką­tem lo­giki i ra­cjo­nal­no­ści. Ta książka na­to­miast uczy, jak an­ga­żo­wać się w pro­ces me­ta­po­znaw­czy, czyli my­śle­nie o wła­snym my­śle­niu, co ma klu­czowe zna­cze­nie w kształ­to­wa­niu sa­mo­oceny”.

Ste­von Le­wis, li­cen­cjo­no­wany te­ra­peuta, pi­sarz i go­spo­darz pro­gramu How to Talk to High Achie­vers About Any­thing







 

 

 

 

Dla każ­dego, kto czyta tę książkę.
Z na­dzieją, że choć tro­chę mu po­może.











 

Po­dzię­ko­wa­nia
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Wstęp

Jak się te­raz czu­jesz? Je­śli czy­tasz tę książkę, to praw­do­po­dob­nie chcesz zna­leźć spo­sób, aby bar­dziej po­lu­bić sie­bie, do­ce­nić to, kim się sta­jesz, i na­uczyć się, jak oka­zy­wać so­bie wię­cej życz­li­wo­ści na co dzień. To wspa­niały po­czą­tek, który może przy­nieść wiele po­zy­tyw­nych zmian.

W swo­ich dwóch po­przed­nich książ­kach, Roz­broić lęk i Ogar­nąć czas, sta­ra­łam się po­móc lu­dziom w roz­wią­zy­wa­niu trud­nych i przy­tła­cza­ją­cych pro­ble­mów po­przez do­star­cze­nie im prak­tycz­nych, ła­twych do uży­cia na­rzę­dzi, które można za­sto­so­wać w co­dzien­nych sy­tu­acjach.

W tej książce w po­dobny spo­sób chcę po­ka­zać pro­ste na­rzę­dzia, które uświa­do­mią ci, że by­cie mil­szym dla sie­bie jest cał­ko­wi­cie moż­liwe do zro­bie­nia tu i te­raz.

Moja droga do od­na­le­zie­nia zdro­wego po­czu­cia wła­snej war­to­ści była co naj­mniej wy­bo­ista. Gdy do­ra­sta­łam, nie mia­łam w swoim oto­cze­niu zbyt wielu wzor­ców do­ro­słych osób ze zdro­wym po­czu­ciem wła­snej war­to­ści, a na do­da­tek spę­dzi­łam więk­szość wcze­snej do­ro­sło­ści w świe­cie ba­letu i filmu wy­ma­ga­ją­cym ogrom­nej ry­wa­li­za­cji. Czu­łam, że „nie ro­bię wy­star­cza­jąco dużo” i że „nie je­stem wy­star­cza­jąco do­bra”. Pod­czas tych do­świad­czeń przy­pad­kowo stwo­rzy­łam su­ro­wego we­wnętrz­nego kry­tyka, który czę­sto ra­czył mnie ne­ga­tyw­nymi uwa­gami w ro­dzaju: „Nie ru­szasz się do­sta­tecz­nie szybko!”, „Wszystko psu­jesz!” lub „Nie wiesz, co ro­bisz!”.

Cho­ciaż twoje do­świad­cze­nia mogą róż­nić się od mo­ich, nie­wy­klu­czone, że masz wła­sny typ we­wnętrz­nego kry­tyka, który czę­sto ci do­ku­cza. Wszy­scy go mamy. Może za­cho­wy­wać się i brzmieć róż­nie, ale pra­wie za­wsze spra­wia, że czu­jemy się źle, gdy słu­chamy go zbyt długo.

Kiedy ukoń­czy­łam stu­dia psy­cho­lo­giczne, zo­sta­łam mamą, która na­prawdę chciała, aby jej dzieci miały zdrowe po­czu­cie wła­snej war­to­ści, a na­stęp­nie zdo­by­łam li­cen­cję te­ra­peutki i pracę po­le­ga­jącą na roz­wi­ja­niu u klien­tów pew­no­ści sie­bie w stre­su­ją­cych sy­tu­acjach, do­szłam do wnio­sku, że w końcu nad­szedł czas, abym prak­ty­ko­wała to, co gło­szę. Nad­szedł czas, abym wresz­cie za­częła roz­ma­wiać ze sobą bar­dziej po­zy­tyw­nie. Nad­szedł czas, abym z po­wro­tem prze­jęła stery od we­wnętrz­nego kry­tyka i kie­ro­wała się tam, gdzie na­prawdę chcę do­trzeć.

Mniej wię­cej w tym cza­sie od­kry­łam te­ra­pię po­znaw­czo-be­ha­wio­ralną, mind­ful­ness, te­ra­pię nar­ra­cyjną i psy­cho­lo­gię po­zy­tywną. Wy­ko­rzy­stu­jąc po­my­sły z wielu róż­nych me­tod, roz­wi­ja­łam pewne stra­te­gie sa­mo­oceny, które po­mo­gły mi zna­leźć lep­szy kon­takt z moją we­wnętrzną siłą i po­czu­ciem spraw­czo­ści.

A po­tem po­woli (i nie bez nie­po­wo­dzeń) za­czę­łam roz­wi­jać życz­liw­szy spo­sób mó­wie­nia do sie­bie, aby był bar­dziej za­chę­ca­jący, ła­godny i ko­jący.

Czę­sto czu­jemy, że mo­żemy być mili, uprzejmi i wspie­ra­jący dla in­nych, a jed­no­cze­śnie je­ste­śmy su­rowi, zło­śliwi i nad­mier­nie kry­tyczni wo­bec sie­bie. Gdy zdasz so­bie sprawę z tego, jak nie­spra­wie­dliwe i jak bar­dzo znie­kształ­cone jest ta­kie my­śle­nie, za­czniesz zmie­niać po­dej­ście do sie­bie.

Cho­ciaż kło­poty z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści mogą cza­sami wy­ni­kać z trau­ma­tycz­nych prze­żyć, z na­szej prze­szło­ści, z trud­no­ści, któ­rym mu­sie­li­śmy sta­wić czoło, a także z in­nych emo­cjo­nal­nych i fi­zycz­nych uwa­run­ko­wań (róż­nych dla każ­dej osoby), mam na­dzieję, że na­rzę­dzia za­warte w tej książce po­mogą ci zna­leźć nowe spo­soby na oka­za­nie so­bie życz­li­wo­ści.

Aby roz­wią­zać wszel­kie pro­blemy psy­cho­lo­giczne, emo­cjo­nalne lub zwią­zane z prze­szło­ścią, po­winno się sko­rzy­stać z pro­fe­sjo­nal­nej po­mocy le­ka­rza lub te­ra­peuty. Ni­niej­sza książka zo­stała po­my­ślana jako na­rzę­dzie uzu­peł­nia­jące i nie za­stąpi te­ra­pii ani po­rady le­kar­skiej. Jej ce­lem jest po pro­stu do­star­cze­nie no­wych, kre­atyw­nych po­my­słów, które, miejmy na­dzieję, po­mogą ci zmie­nić co­dzienne na­wyki my­ślowe na lep­sze.

Za­równo w ży­ciu oso­bi­stym, jak i pod­czas pracy z wie­loma klien­tami i stu­den­tami na prze­strzeni lat od­kry­łam, że po­czu­cie wła­snej war­to­ści i pew­ność sie­bie można czę­sto wzmoc­nić, zwra­ca­jąc uwagę na kilka czyn­ni­ków. Na­rzę­dzia za­warte w tej książce mają po­móc ci w na­stę­pu­ją­cych kwe­stiach:



• Zmiana spo­sobu roz­mowy ze sobą: Kiedy mó­wimy so­bie (w my­ślach lub gło­śno) mo­ty­wu­jące i miłe rze­czy przez cały dzień, na­sza sa­mo­ocena w na­tu­ralny spo­sób za­czyna ro­snąć. I od­wrot­nie, gdy przez cały dzień kie­ru­jemy do sie­bie kry­tyczne uwagi i na­gany, po­czu­cie wła­snej war­to­ści zwy­kle się ob­niża. Na­rzę­dzia opi­sane w tej książce przede wszyst­kim mają po­móc ci w zmia­nie spo­sobu mó­wie­nia o so­bie, a gdy to osią­gniesz, inne me­tody staną się ła­twiej­sze do za­sto­so­wa­nia.

• Po­czu­cie spraw­czo­ści i od­por­no­ści psy­chicz­nej: Po­czu­cie spraw­czo­ści wy­nika z uzna­nia, że to ty de­cy­du­jesz o zmia­nie swo­jego my­śle­nia, i z peł­nej ak­cep­ta­cji faktu, że nikt inny nie może zro­bić tego za cie­bie. Od­por­ność psy­chiczna to od­czu­wa­nie, na ile sku­tecz­nie ra­dzimy so­bie z pro­ble­mami, które blo­kują na­szą ścieżkę roz­woju, i jak szybko od­zy­sku­jemy rów­no­wagę po nie­po­wo­dze­niach, które nam się przy­tra­fiają. Wiele z na­rzę­dzi za­war­tych w tej książce może po­móc ci na­uczyć się, jak zmie­nić wzorce my­śle­nia i da­wać so­bie radę, gdy na­po­ty­kasz prze­szkody w co­dzien­nym ży­ciu.

• Umie­jęt­no­ści re­du­ko­wa­nia stresu: Stres po­głę­bia pro­blemy ist­nie­jące już w na­szych sche­ma­tach my­śle­nia. Gdy od­czu­wasz stres, wszel­kie in­ten­sywne my­śli, które już masz, stają się jesz­cze bar­dziej in­ten­sywne. Po­zna­nie spo­so­bów na ob­ni­że­nie po­ziomu stresu może po­móc w ure­gu­lo­wa­niu do­bro­stanu psy­chicz­nego, emo­cjo­nal­nego i fi­zycz­nego, a to pro­wa­dzi do od­zy­ska­nia spo­koju.

• Rów­no­wa­że­nie „eks­tre­mal­nego my­śle­nia”: Eks­tre­malne my­śle­nie to ten­den­cja do po­strze­ga­nia rze­czy w czar­nych lub bia­łych ko­lo­rach, na przy­kład wszystko jest ide­alne albo ka­ta­stro­falne, je­steś osobą uwiel­bianą albo znie­na­wi­dzoną, czu­jesz się świet­nie albo okrop­nie. Eks­tre­malne my­śle­nie może rów­nież obej­mo­wać „wy­ol­brzy­mia­nie” wła­snych nie­do­sko­na­ło­ści i „umniej­sza­nie” moc­nych stron, ob­wi­nia­nie i ety­kie­to­wa­nie sie­bie, od­rzu­ca­nie po­zy­tyw­nych in­for­ma­cji zwrot­nych, a także czę­ste wy­cią­ga­nie ne­ga­tyw­nych wnio­sków w co­dzien­nym ży­ciu. Wiele na­rzę­dzi za­war­tych w tej książce ma na celu po­móc ci odejść od ne­ga­tyw­nych skraj­no­ści i po­now­nie zna­leźć rów­no­wagę. Wy­bie­ra­jąc ją, mo­żesz wzmoc­nić wi­dze­nie sie­bie we wła­ści­wej per­spek­ty­wie.

• Przy­wią­zy­wa­nie więk­szej wagi do ma­łych suk­ce­sów: Jak czę­sto po­zwa­lasz so­bie na od­czu­wa­nie dumy, speł­nie­nia, szczę­ścia, ra­do­ści, pod­eks­cy­to­wa­nia lub za­chwytu? Jak czę­sto ce­lowo po­szu­ku­jesz ta­kich uczuć, za­miast sku­piać się na stre­sie, nie­po­koju, stra­chu i fru­stra­cji, w które tak ła­two po­pada nasz mózg? Na­uka szu­ka­nia do­brych stron ży­cia i do­strze­ga­nia do­brych rze­czy w so­bie jest istotną czę­ścią bu­do­wa­nia zdrow­szej sa­mo­oceny. Po­myśl o tym jak o ostat­nim, mi­strzow­skim po­zio­mie! Mo­żesz piąć się w górę krok po kroku.
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Po­czu­cie wła­snej war­to­ści okre­śla to, jak czu­jemy się sami ze sobą, jak sie­bie do­ce­niamy, uspo­ka­jamy i ota­czamy opieką na co dzień, a pew­ność sie­bie do­ty­czy tego, jak w da­nym mo­men­cie po­strze­gamy na­szą zdol­ność do wy­ko­ny­wa­nia okre­ślo­nych za­dań i ra­dze­nia so­bie w kon­kret­nych sy­tu­acjach. Cho­ciaż te dwie rze­czy zwy­kle się po­kry­wają, cza­sami można czuć się pew­nie, wy­ko­nu­jąc daną czyn­ność, ale jed­no­cze­śnie mieć ni­ską sa­mo­ocenę.

Jed­nak gdy na­uczysz się, jak świa­do­mie i co­raz czę­ściej zmie­niać spo­sób mó­wie­nia do sie­bie, gdy wzmoc­nisz swoje po­czu­cie spraw­czo­ści, gdy ak­tyw­nie i bar­dziej świa­do­mie bę­dziesz skła­niać się ku życz­liw­szym my­ślom o so­bie i na­uczysz się łą­czyć z uczu­ciami, które chcesz od­czu­wać czę­ściej, twoje po­czu­cie wła­snej war­to­ści i pew­ność sie­bie w ra­dze­niu so­bie z róż­nymi sy­tu­acjami za­czną ro­snąć.

Roz­pocz­nij od za­bawy z każ­dym po­my­słem za­war­tym w tej książce już w trak­cie jej czy­ta­nia. Po­święć tro­chę czasu na prze­my­śle­nie róż­nych rze­czy, pro­wa­dze­nie dzien­nika i wy­peł­nia­nie ar­ku­szy do ćwi­czeń, po­nie­waż mogą one po­móc w do­sto­so­wa­niu na­rzę­dzi do wła­snych po­trzeb.

Zmiana nie musi być na­tych­mia­stowa ani dra­ma­tyczna, by była sku­teczna. Może rów­nież od­by­wać się w mniej­szych, ła­twiej­szych do osią­gnię­cia eta­pach i na­dal mieć duży wpływ na twoje ży­cie.

Mam na­dzieję, że gdy po­świę­cisz tro­chę czasu na sko­rzy­sta­nie z każ­dego na­rzę­dzia opi­sa­nego w tej książce, uda ci się do­trzeć do mo­mentu, kiedy bę­dziesz oka­zy­wać so­bie więk­szą życz­li­wość na co dzień, a to po­zwoli ci czę­ściej czuć się na­prawdę do­brze.

Wie­rzę, że dasz radę to zro­bić!

Po­zo­staje py­ta­nie: czy w to wie­rzysz?

Za­cznijmy od prak­ty­ko­wa­nia tego uczu­cia... roz­dział po roz­dziale.


 



Za­pra­szamy do za­kupu peł­nej wer­sji książki
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Odnalezienie poczucia wiasnej wartosci,
ktére jest potrzebne do radzenia sobie

w stresujacych sytuacjach oraz osiagania
celéw, czesto wydaje si¢ niemozliwe, ale
ksiazka ,Docenié siebie” pomoze to zmienié.

Poradnik prezentuje 25 roznych technik
i kreatywnych rozwiazafi opartych na
psychoterapil poznawczo-behawioralnej,
psychologii pozytywnej, mindfulness

i terapii narracyjnej. Dowiesz sie, ktére

2 nich najbardziej pomoga ci rozwinaé
odpornosé psychiczng oraz zbudowaé
poczucie whasnej wartosci i zmienié
sposéb postrzegania siebie.

. Taksiazka to klucz do odkrycia
najwickszego skarbu, jakim jestes Ty.
Inspiruje do budowania pewnosci siebie,
doceniania swojej wyjatkowosci i rozwijania
zdrowe] samooceny. To nie tylko lektura,
to podréz do glebi siebie, ktéra pozwoli
Ci stanaé twarza w twarz z wewnetrznym
krytykiem i wyciszyé jego krzyk'.
Natalia Ziopaja,
@psychologiczne_ciekawosci
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Czytanie te] ksiqzki byto jak okrycie si¢
kocem zyczliwoscl. Dzigki swojej wyjatkowej
madrosci oraz umiejetnosci przeksztatcania
neuronauki w najpotezniejsze i najbard:
przystepne narzedzia, autorka Risa Williams
stworzyta podrecznik dla kazdego, kto chee
podniesé swoja samoocene”.
dr Tamara Soles, psycholozka,
autorka podcastéw i zatozycielka
The Secure Child Centre w Montrealu

Trzecia ksiazka Risy Williams daje nam
jeszeze wigcej oryginalnych i kreatywnych
narzedzi zwikszajacych pewnosé siebie,
pomagajacych osiagna wyznaczone cele
i docenié to, kim naprawde jestesmy. Jesli
szukasz nowych sposobéw na odczuwanie
wigkszej zyczliwosci wobec siebie, musisz
przeczytaé te ksiazke!".

Eden Byrne, licencjonowana terapeutka

praktykujaca metode EMDR

Risa Williams to licencjonowana terapeutka i trenerka. Specjalizuje si¢
w zagadnieniach zwigzanych ze sposobami redukeji poziomu leku i stresu
oraz w éwiczeniach pozwalajacych podniesé samooceng. Jest autorka ksiazek
do samopomocy: Rozbroié lek i Ogarna¢ czas oraz podcastu The Motivation
Mindset Podcast, a takze profesorka na uniwersytecie w Los Angeles.
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