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Opis produktu

,Relacje na hustawce” polecam zaréwno do samodzielnej lektury, jak i do wykorzystania w gabinecie. Przywotuje wazne idee i wartosci,
przypomina, co oznaczaja w Zyciu relacje i jakie cierpienie niesie ucieczka od nich. Buduje motywacje do zmiany, przywraca nadzieje, pokazuje,
Ze nasze reakcje mozna zrozumie¢ i zmieniac, przyblizajac je do naszych wartosci. Duzo materiatow, przyktaddw, ¢wiczeri pozwala efektywnie
wykorzystac podrecznik w gabinecie. MoZna rozwazac¢ wtgczanie go na roZznych etapach terapii — w ramach psychoedukacji, budowania
konceptualizacji, wprowadzania nowych technik, pracy motywujgcej.

Joanna Salbert
psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka terapii poznawczo-behawioralnej

Czy zauwazasz, ze w relacjach z ludZzmi czeqos ci brakuje? Ze udajesz w nich kogos, kim naprawde nie jestes? Ze one szybko sie rozpadajg lub
Ze jest ci trudno je nawigzywac? A moze charakteryzuja je ciggte wzloty i upadki? Jakiekolwiek sa twoje relacje, jezeli tylko uwazasz je za mato
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ontlacs to'diébhij pbksigZke' Relacje na hustawce”. Autorzy w bardzo czytelny sposéb tacza podejscie terapii schematu oraz terapii
i zaangazowania, aby opracowac praktyczne techniki rozpoznawania powstatych w wyniku wczesniejszych doswiadczeri schematow,
ktére odpowiadajg za pdzniejsze zachowania w relacjach z ludZmi, a takze metody radzenia sobie z tymi schematami.

dr n. spot. Maria Cyniak-Cieciura, przewodniczaca Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej, psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny

Autorzy udzielajg wielu zaskakujgco prostych odpowiedzi na czesto skomplikowane pytania. Ta ksigzka to doskonata propozycja dla 0sob, ktére
nie chcg poprzestac na rozwazaniach teoretycznych, ale chciatyby ksztaftowac swoje Zycie w codziennej pracy nad soba. Napisana jest prostym
i zrozumiatym jezykiem, a prezentowane przykfady obrazujg procesy zachodzace w relacjach z innymi oraz w nas samych. Cwiczenia i
podpowiedzi dotyczace tworzenia konstruktywnych wzorcdw relacji wzmacniajg poczucie, ze na kazdym etapie naszego Zycia zmiana jest
moZliwa. Wazne jest, aby zaczynac ja od samego siebie.

Magdalena Sekowska, psycholog, psychoterapeuta, dyrektor Kliniki Uniwersytetu SWPS w Poznaniu

'Relacje na hustawce" to ksigzka o tym:

* Jak krdtkotrwate strategie radzenia sobie z interpersonalnymi problemami staja sie dtugotrwatymi obcigZzeniami

e Jak nasze schematy (czyli gteboko zakorzenione przekonania o naszej naturze i naturze naszych relacji, ktérych zrédtem sg konkretne
traumatyczne wydarzenia powtarzajgce sie toksyczne komunikaty) stajg sie soczewkami, przez ktére widzimy bliskie nam osoby w
Sposob znieksztatcony. Sg niczym okulary przeciwsfoneczne, ktdre ukazuja Swiat w innych barwach.

e Jak wszystko to, czego unikamy w relacjach, wraca do nas po stokroc. A proba kontroli cierpienia jest tylko kolejnym Zrddfem cierpienia.
I tylko gotowosc¢ doswiadczenia negatywnych emocji moze poprowadzic nas w strone transformacji.

* 7e dawna bezradnosé, w zwigzku z ktérg czulismy sie zmuszeni reagowacd na kazde zdarzenie uruchamiajgce schematy, nie musi nas
definiowacd.

Sabina Sadecka,
psycholozka i psychoterapeutka, wspoéttwérczyni portalu opsychologii.pl.

O autorach:

Dr Matthew McKay — profesor w Wright Institute w kalifornijskim Berkeley, autor i wspdtautor wielu ksigzek, w tym  Sztuki skutecznego
porozumiewania sie, Zwigzku wolnego od ztosci, Poczucia wtasnej wartosci, Jak zwalczyc stres i 0siagnac peten relaks? Trening, Thoughts and
feelings oraz ACT on life not on anger. Specjalizuje sie w poznawczo-behawioralnej terapii leku i depresji.

Dr Avigail Lev — terapeutka poznawczo-behawioralna, specjalizuje sie w terapii par, pracuje takze z osobami zmagajgcymi sie z
problemami w relacjach interpersonalnych, lekiem, trauma, przewlektym bdlem i zaburzeniami nastroju. W praktyce klinicznej tgczy
zasady terapii akceptacji i zaangazowania oraz terapii schematow. Jest wspotautorka ksigzki Acceptance and commitment therapy for
interpersonal problems.

Dr Michelle Skeen — prowadzi krétko- i dtugoterminowa terapie indywidualng oraz terapie par w nurcie schematéw, poznawczym i
behawioralnym, dotyczgca problemow w relacjach, kontroli wagi, ztosci, depresiji, leku, niepetnosprawnosci i traumy. Jest autorka ksigzki
The critical partner i wspdtautorka Acceptance and commitment therapy for interpersonal problem oraz Love me don't leave me.

Patrick Fanning — zawodowo zajmuje sie pisaniem ksigzek na temat zdrowia psychicznego. Autor Wizualizacji zmiany i Lifetime weight
control oraz wspotautor kilku poradnikéw, w tym Sztuki skutecznego porozumiewania sie, Poczucia wiasnej wartosci i 50 ways to simplify
your life.

Patronat:

Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej
Zdrowa Gtowa

"Charaktery”
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Rozdziat 1
Problemy interpersonalne — definicja

Rozdziat 2
Rozpoznawanie schematow

Rozdziat 3
Czynniki wyzwalajgce schematy

Rozdziat 4
Wptyw schematdw na relacje z ludzmi

Rozdziat 5
Rezultaty stosowania strategii radzenia sobie ze schematami

Rozdziat 6
Uwaznosc¢

Rozdziat 7
Uwazna obserwacja relacji

Rozdziat 8
Wartosci

Rozdziat 9
Gotowose

Rozdziat 10
Defuzja: obserwowanie, nazywanie i pozbywanie sie mysli

Rozdziat 11
Defuzja: dystansowanie sie od wtasnych mysli

Rozdziat 12
Stawianie czota emocjom wywotanym schematami

Rozdziat 13
Akceptacja

Rozdziat 14
Komunikowanie sie bez agres;ji

Rozdziat 15
Defuzja, akceptacja i wartosci na co dzien

Aneks
Uwagi dla terapeutéw

O autorach
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