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Jesli zmagasz sie z uzaleznieniem lub konsekwencjami traumy, siegnij po ten poradnik napisany przez
wybitng specjalistke w dziedzinie leczenia tych problemdw!

Doswiadczenia traumatyczne i uzaleznienia to jedne z najbardziej powszechnych, jednoczesnie
najbardziej skrywanych, a nawet wypieranych probleméw. Dr Lisa M. Najavits, opierajac sie na swoim
ponad 30-letnim doswiadczeniu klinicznym oraz aktualnych wynikach badan naukowych, prezentuje w
tej ksigzce autorska skuteczng i sprawdzong metode radzenia sobie z tymi problemami. Ttumaczy, jakie
jest powigzanie miedzy traumg i uzaleznieniami, i daje konkretne wskazéwki, jak powroci¢ do zdrowia i
znowu cieszyc€ sie zyciem.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie:

jak poprawnie interpretowac sygnaty, ktére wysyta twoje ciato

co zrobi¢, aby przestac sie obwiniac i umiec spojrzec¢ na siebie z mitoscig i wspotczuciem

jak ograniczac swoje destruktywne zachowania, a rozwijac te, ktére przyspieszajg powrot do zdrowia
jak wyznaczac sobie realistyczne cele i jak je osigga¢ we wtasciwym dla siebie tempie.

Autorka nie wymaga, by$ dokonat szczegdtowej analizy swoich traumatycznych doswiadczen lub
uzaleznien. Raczej delikatnie prowadzi cie za reke i - caty czas okazujgc ci wsparcie - przeprowadza cie
przez proces powrotu do zdrowia psychicznego. Umieszczone w ksigzce wypowiedzi 0osob, ktore
wyleczyty sie z traumy i wyszty z uzaleznienia, sg dowodem, ze to naprawde jest mozliwe! W kazdym
rozdziale tej ksigzki znajdziesz praktyczne ¢wiczenia oraz pytania, jakie dr Najavits zadaje pacjentom w
gabinecie psychologicznym.

Autorka w ciepty, peten akceptacji i wsparcia sposéb pomaga oswajac lek i wstyd zwigzany z traumg i
uzaleznieniem. Uczy, jak porzucac stereotypy, krzywdzacy jezyk i oceny oraz budowac postawe
wspotczucia i szacunku wobec samego siebie. Dostajemy do ragk bardzo wiele praktycznych narzedzi -
kwestionariuszy, ¢wiczen i pytan - ktére inspirujg i pobudzajg do wewnetrznej analizy. Poradnik
polecam zaréwno osobom, ktére rozwazajg siegniecie po profesjonalng pomoc psychoterapeutyczng, jak
i tym, ktorzy juz z niej korzystajg, a chcieliby zintensyfikowac ten proces i popracowac bardziej
samodzielnie.

Magdalena Ryszka, psycholog, psychoterapeuta
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Bardzo wazna pozycja w dziedzinie psychologii i Swietny praktyczny poradnik zaréwno dla terapeutéw,
jak i dla os6b zmagajacych sie z traumg i uzaleznieniami. Doktor Najavits proponuje skuteczne strategie
i metody, ktére umozliwiajg trafne zdiagnozowanie problemu i wskazujg konkretne mozliwe dziatania
terapeutyczne. Co najwazniejsze, autorka na kazdym etapie drogi ttumaczy w obrazowy i przekonujgcy
sposob, co tak naprawde dzieje sie w psychice cztowieka, jakie mechanizmy wptywaja na nasze
konkretne zachowania i na czym polegajg ztozone zaleznosci miedzy problemem traum i uzaleznien.

Adam Ligeza, psychoterapeuta

Dr Lisa M. Najavits jest wyktadowcg psychiatrii na Uniwersytecie Massachusetts i dyrektorem organizacji
Treatment Innovations LLC, ktéra prowadzi badania i szkolenia z zakresu zdrowia psychicznego i
uzaleznien. Przez 25 lat byta wyktadowcg psychologii w Harvard Medical School. Jest uznang badaczkg w
dziedzinie leczenia uzaleznien i stresu pourazowego (PTSD), autorkg bestsellerowej ksigzki Poszukiwanie
bezpieczenstwa. Terapia PTSD i naduzywania substancji psychoaktywnych.
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