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Kazdemu z nas zdarza si¢ czasami pomysle¢ o sobie co$ niemitego. Jednak gdy jedna mys$l zmienia
si¢ w ciagg trudny do zatrzymania albo zaczynamy postrzegaé siebie jak w krzywym zwierciadle,
powinni$my zastanowi¢ si¢, co mozna zrobi¢ z tymi negatywnymi mys$lami. Racjonalna Terapia
Zachowania (RTZ) uczy, w jaki sposdb rozroznia¢ nie zawsze prawdziwe myS$lenie o sobie od
faktow.

Czym jest Racjonalna Terapia Zachowania?

Za stworzenie ram Racjonalnej Terapii Zachowania odpowiada amerykanski psychiatra Maxie
C. Maultsby, ktory zauwazyt, jak wielkg rolg¢ odgrywa to, jakich stoéw uzywamy do opisu siebie,
zdarzen czy $wiata. Slowa tworza mysli, ktérymi opisujemy wszystko, co nas otacza. Cho¢ nie sa
one rzeczywistymi faktami, to jednak tak wtasnie na nie reagujemy — to dla nas prawdziwe, wrecz

namacalne bodzce, ktore zmieniajg odczucia i kierunki naszych dziatan.

Dlaczego wazne jest to, jakich stow uzywamy? Przyjrzymy si¢ swoim myslom — jak czesto
pojawiaja si¢ w nich stowa takie jak ,,nigdy”, ,,musz¢” albo ,,wszyscy inni”? Wielu z nas na co
dzien, prowadzac swdj wewnetrzny dialog, nawet nie u§wiadamia sobie, w jaki sposob do siebie
moOwi 1 czy jego narracja nie jest krzywdzaca, nie prowadzi do znieksztatcenia obrazu samego
siebie. W myslach poréwnujemy si¢ do innych, karcimy siebie, jesteSmy sktonni przeinaczad
wydarzenia, aby pasowaly do naszej aktualnej wizji $wiata. Tego typu dzialania moga mie¢ jednak
negatywne skutki.

Maultsby stworzyl metode wywodzaca si¢ z nurtu cenionej i1 skutecznej terapii poznawczo-
behawioralnej. RTZ skupia si¢ gléwnie na terazniejszosci i przysztosci, rezygnujac z poswigcania
energii i czasu pacjenta na powrdt do przesztosci. Z zatozenia jego tworcy miata to by¢ terapia nie
tylko krotkoterminowa, ale przede wszystkim szeroko dostepna i prosta rowniez do samodzielnego
stosowania. Chodzi w niej nie tylko o to, by uswiadomi¢ sobie znieksztalcenia w mysleniu, ale
rowniez, by umie¢ podtrzymac nowe nawyki behawioralne i ,,zdrowe” myslenie juz poza gabinetem
terapeuty. Celem tej terapii jest poprawa jakos$ci funkcjonowania czlowieka na co dzien poprzez
dostrzezenie negatywnych wzorcow myS$lenia i zachowania oraz ich zmian¢ na bardziej

adaptacyjne.



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




