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PODZIEKOWANIA .

WSTEP
DLACZEGO KOBIETY MARTWIA SIET NIEPOKOJA
CZESCIE] NIZ MEZCZYZNI? « & B & 7
dr Michelle G. Craske i Najwa Chowdhury
Co powoduje zaburzenia lekowe? ® Kiedy dochodzi do zaburzen
lekowych? ® Dlaczego kobiety sg bardziej narazone na zaburze-
nia lgkowe? ¢ Whioski

CZESC1

ZAMARTWIANIE SIE I ZABURZENIA LEKOWE .

Rozdziat 1. PODSTAWY 8 E 8 s & 4§ @ & @
Na czym polega martwienie si¢? ® Co odréznia zamartwianie
si¢ od leku, strachu i paniki? » Co jest przyczyng ciaglego za-
martwiania si¢? ® Kobiety i zmartwienia o Czy problem zamar-
twiania sig dotyczy takze ciebie? ® Jak korzysta¢ z tej ksigzki

Rozdziat 2. ROZUMIENIE WLASNYCH OBAW I LEKOW
Czy lek zawsze jest zty? ® Co sklada si¢ na lek? o Spirala zmar-
twien: reakcja faricuchowa e Dostrzegaj whasne spirale zmar-
twien

CZESC11

JAK POKONAC LEK: STRATEGIE :

Rozdzial 3. SYGNALY | PRZYCZYNY OBAW, e
Dlaczego monitorowanie jest wazne ® Jak obiektywnie monitoro-
wac proces martwienia sig? ® Przerywaj spirale zmartwier coraz
wczesniej o Przelamywanie starych przyzwyczajen e Ksztal-
towanie nowych nawykéw: cztery podstawowe strategie e Sku-
tecznosc takiego podejscia do zmartwien
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Rozdziat 4. NOWA PERSPEKTYWA . :
Twoje mysli to nie fakty ® Ocen swoje mysliz odpowmdmej per-
spektywy ® Odkryj, ze nie musisz si¢ martwic

Rozdziat 5. STAW CZOLO OBAWOM B
Problem z unikaniem ® Postgpuj odwaznie: ]ak stawic czolo
temu, czego sig lekasz ® Wykraczaj poza swoja strefe komfor-
tu ® Zrezygnuj z zachowan nakrecajacych spiralg zmartwien

Rozdzial 6. ODPREZ CIALO I UMYSE. 3
Zbawienny wplyw relaksacji ® Kiedy relaksacja jest mepozqdana
¢ Oddychaj powoli i gleboko e Rozluznij migénie ® Relaksacja
przez wizualizacje ® Korzystaj z umiejetnosci relaksacji

Rozdziat 7. SKUP SIE NA CHWILI OBECNE] ;
Po co sie skupiac¢ na terazniejszosci? ® Na czym polega uwaz-
no$¢?  Zmien automatyczne dzialania w swiadome @ Jedz $wia-
domie ® Oddychaj §wiadomie ® Swiadomie spedzaj czas wolny

CZESC1II

POKONYWANIE OKRESLONYCH OBAW . :

Rozdzial 8. OBAWY DOTYCZACE RELAC]I Z INNYMI
Martwienie si¢ 0 zwiazek ® Zyskaj nowa perspektywe ® Staw czo-
to obawom ® Odprez cialo i umyst  Skup si¢ na chwili obecnej

Rozdzial 9. OBAWY DOTYCZACE PRACY 1 OSIAGNIEC
Obawy o prace ® Zyskaj nowa perspektywe ® Staw czoto obawom
» Odprez cialo i umyst ® Skup si¢ na chwili obecnej

Rozdziat 10. LEK PRZED DOZNANIEM FIZYCZNE] KRZYWDY
1 OBAWY O BEZPIECZENSTWO o
Obawy o bezpieczenstwo ® Zyskaj nowg perspektywz; * Staw czo-
to obawom ® Qdprez ciato i umyst ® Skup si¢ na chwili obecnej

Rozdziat 11. PODSUMOWANIE

ZRODLA N
Jak znalez¢ psy chologa . Lektury uzupelniajgce
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