Czym jest terapia poznawczo-behawioralna (TPB)?
Zasadniczg ideg, ktora kryje sie za terapig poznawczo-behawioralng mozna okresli¢ nastepujaco:
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TPB jest skoncentrowana na terazniejszosci. Oznacza to, ze praca terapeutyczna z myslami i
uczuciami odbywa sie tu i teraz. Terapeuta poznawczo-behawioralny prébuje zrozumiec
sytuacje pacjenta analizujac poszczegolne obszary
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Ludzie czasami nie z wtasnej winy zostajg ‘uwiezieni’ w btednym kole: wtedy rzeczy, ktore robia,
aby poradzi¢ sobie z problemem, mimowolnie wspieraja dziatanie btednego kota.
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TPB polega na poszukiwaniu tych czynnikéw, ktére podtrzymujg btedne koto, a nastepnie na
zmianie myslenia i dziatania tak, aby poprawic to, jak dana osoba sie czuje. TPB opiera sie na
wspotpracy i aby byta skuteczna, wymaga od pacjenta aktywnego uczestnictwa.
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