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Wstep






Zaczne od najwazniejszedo: ta ksigzka nie jest terapig. Nie zastgpi rozmo-
wy z terapeutg, procesu leczenia ani spotkan, podczas ktérych mozesz
bezposrednio przyjrzeé sie sobie z pomoca drugiej osoby. Ale moze byé
twoim poczatkiem, przestrzenig, w ktérej zatrzymasz si¢ na chwile, zeby
pomysleé o sobie i sprébowac siebie poznaé i zrozumieé.

Przez 24 dni zaprosze cie do krétkich éwiczen, refleks;ji i pytan, ktdére pomo-
g3 ci lepiej poznaé siebie. To nie jest ksigzka tylko do ,czytania”. To ksigzka,
ktérg czytasz i jednoczesnie piszesz - o sobie, o tym, co czujesz, myslisz,
jak reagujesz i czego potrzebujesz (kazdy dzier to osobny obszar pracy).

Zwykle tak czesto skupiamy sie na innych: co czujg, czego potrzebujg, jak
nas postrzegaja. A jak czesto zatrzymujemy sig przy sobie?

Jak czesto zadajesz sobie pytania:

= Jak ja sie z tym naprawde czuje?
= Czego teraz potrzebuje?

= Czy naprawde znam siebie?

= Czy potrafie siebie stuchaé?

Ta ksigzka jest po to, by$ w ciggu 24 dni stworzyta/stworzyt przestrzeh do
stawiania siebie w centrum uwagi. A wiem, jak bardzo jest to obecnie trudne.

Dlaczego 24 dni?

Od dziecifstwa uczymy sie czekac¢ 24 dni na co$ wyjgtkowego: na Wigilig, na
Swieta, na czas, ktéry ma przynies¢ rados$¢ i ciepto. Jako dzieci odliczalismy
ten czas czesto z kalendarzem adwentowym i stodyczami.

Dzi§ mozesz liczy¢ dni inaczej, 24 razy rozmawiajgc ze sobg i odkrywajgc co$
nowego. Zamiast stodyczy jest refleksja. Zamiast oczekiwania - poznawanie.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Nie ma jednego sposobu na korzystanie z tej ksigzki, a nawet gdyby byt, nie
napisatabym o nim. Dlaczego? Bo jednym z jej celéw jest zdjecie z ciebie
presji i przekonania, ze musisz wszystko robi¢ ,dobrze”

= Mozesz jg kupic i odtozy¢ na pétke.
= Mozesz do niej zajrze¢ za pét roku.
= Mozesz zaczg¢ dzis.



Najwazniejsze, aby$ na koniec dnia zasypiata/zasypiat z poczuciem ulgi,
sprawczosci, satysfakciji i kontroli nad wtasnym obrazem siebie. Zastanéw
sig, co ty konkretnie powinnas/powinienes zrobi¢ z tg ksigzka, aby sie tak
poczué.

Niezaleznie od tego, kiedy rozpoczniesz czytanie, ksigzka zawsze bedzie na
ciebie czekad i zawsze bedzie aktualna, bo jest o tobie, o mnie, o innych -
jest po prostu zaproszeniem do analizy ludzkich zachowan, mysli i emoc;ji
w celu przekucia ich w towar ostatnio deficytowy: uwazno$¢ i autorefleksije.

Jak pracowac z tg ksigzkg?

Kazdy z 24 dni to osobny rozdziat, ktéry zawiera kilka pytan, éwiczen i re-
fleksji. Mozesz do nich siega¢ w dowolnym momencie, podczas 20 minut
dla siebie. Wazne, aby wypracowac¢ w sobie nawyk znajdowania tego czasu
codziennie. Zachecam cie, by$ kazdego wieczoru zaplanowata/zaplanowat,
kiedy nastepnego dnia po$wiecisz czas na realizacje danej karty pracy.
Mozesz pisaé, rysowac, notowac pojedyncze stowa, dopisywaé wiasne
mysli na marginesach - to miejsce dla ciebie! Bo to ksigzka dla ciebie
i 0 tobie. Mitej podrézy!
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Jako terapeuta obserwuje rosngcg tendencje do wystepowania cech perfek-
cjonistycznych. Najczesciej przejawiajg sie one w postaci silnego wewnetrz-
nego krytyka, trudnosci z cieszeniem sie dotychczasowymi sukcesami,
braku umiejetnosci proszenia o pomoc i przede wszystkim - uzalezniania
wtasnej samooceny od liczby wykonywanych zadan.

Gdy robimy duzo, czujemy sie wystarczajgcy. Gdy robimy mniej - zaczynamy
sie obwinia¢ i pojawiajq sie wyrzuty sumienia.

Dlaczego perfekcjonizm to problem?

Warto zauwazy¢, ze same, doktadno$¢ i zaangazowanie w dziatania sg
warto$ciowymi cechami. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaczynajg one
negatywnie wptywaé na codzienne funkcjonowanie - utrudniajg realiza-
cje zadan, zaburzajg relacje i obnizajg nastréj. Wéwczas mozemy mie¢ do
czynienia z perfekcjonizmem klinicznym.

Czesto wyobrazamy sobie, ze wysokie wymagania wobec siebie i dgzenie
do ,ideatu” sg kluczem do sukcesu. Otéz... niekoniecznie!

Dlaczego perfekcjonizm
nie wspoétgra z sukcesami?

Na poczatku moze si¢ wydawadé, ze perfekcjonizm sprzyja osiggnigciom.
Jednak w dtuzszej perspektywie prowadzi on do frustracji, obnizonego
nastroju, unikania nowych wyzwan, prokrastynacji oraz zwiekszonego ry-
zyka zaburzen i choréb psychicznych, takich jak zaburzenia odzywiania,
fobia spoteczna, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, depresja, zaburzenia
lekowe czy zespédt chronicznego zmeczenia.
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