Techniki terapii poznawczej
Opis Ksiazki :

Podrgcznik prezentujacy poszczegolne techniki terapii poznawczej. Opisy kolejnych technik
zostaty przedstawione wedtug statego schematu (specyficzne problemy odpowiadajace danej
technice, przyktadowy dialog migdzy terapeuta a pacjentem, konkretne przyktady zadan
domowych dla pacjenta, wzory tabel, schematow, formularzy, sposoby radzenia sobie z
ewentualnymi problemami, jakie moze stworzy¢ ,,trudny” pacjent, relacje miedzy dana
technika a innymi technikami pracy). Tak opracowane opisy autor podzielit na kilka czesci,
dotyczacych: rozdzielania mysli od emocji, zwiazku pomiedzy myslami, emocjami i
przekonaniami wynikajacymi ze schematéw poznawczych, badania zasad jakimi kieruje si¢
pacjent w swoim postgpowaniu, systemu warto$ci pacjenta, samomonitorowania emocji
negatywnych, btedow logicznych w mysleniu.

Czy korzystamy z tych samych technik poznawczych w pracy z wigkszoscia pacjentow - a
moze nawet ze wszystkimi? Czy mamy wrazenie, ze utkngliSmy w miejscu, uzywajac wciaz
tych samych wyprobowanych i skutecznych "trikéw” bez ciekawych alternatyw? (...) Wielu
specjalistow grz¢znie w znajomych wzorcach i schematach, wybierajac w pracy klinicznej t¢
taktyke, ktora przewaznie si¢ sprawdza. Mozemy w ten sposob przeoczy¢ szeroki repertuar
metod, ktore zapewnia nam elastyczno$¢ i otworza przed pacjentami zupelnie nowe
mozliwo$ci terapii. (...) Napisatem t¢ ksiazk¢ zarowno dla poczatkujacych terapeutow, ktorzy
nie chca si¢ ogranicza¢ do zbioru kilku technik, jak i dla do§wiadczonych specjalistow
szukajacych nowych pomystow na zastosowanie metod i rozszerzenie mozliwosci terapii
proponowanej pacjentom.
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Rozdziat 1: Ujawnianie mysli i zatozen
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Rozdziat 12: Podsumowanie

Literatura cytowana

Indeks



WYKAZ FORMULARZY
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Mysli a rzeczywiste mozliwosci i fakty
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Zapis przekonania o trafnosci mysli
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Technika strzatki w dét (Dlaczego bytoby mi Zle, gdyby mys| okazata sie prawda?)
Technika strzatki w doét (Dlaczego bytoby mi Zle, gdyby mysl okazata sie prawdg?) —
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Definiowanie pojeé

Bilans zyskow i strat

Analiza argumentow

Analiza jakosci argumentéw

Odgrywanie roli swojego obroncy

Odgrywanie rél — przeciwne strony mysli

Ocena negatywnych etykiet

Analiza zmiennosci

Zmiana negatywnych mysli poprzez zmiane zachowania

Ocena zatozen, zasad i norm
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Monitorowanie obaw

Korzysci i koszty zwigzane z zamartwianiem sie
Kwestionariusz Metaprzekonan

Jak zmieni¢ obawy w przewidywania

Weryfikowanie trafnosci negatywnych przewidywan
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Formularz 4.11. Pora na obawy
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Formularz 4.18. Strach przed przerazajacg wizjg
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Formularz 6.1. Technika podzielonego tortu
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