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TPB jest skoncentrowana na teraźniejszości. Oznacza to, że praca terapeutyczna z myślami i
uczuciami odbywa się tu i teraz. Terapeuta poznawczo-behawioralny próbuje zrozumieć
sytuację pacjenta analizując poszczególne obszary

To, co wpływa na to, comyślisz czujesz

Zasadniczą ideę, która kryje się za terapią poznawczo-behawioralną można określić następująco:

Ludzie czasami nie z własnej winy zostają ‘uwięzieni’ w błędnym kole: wtedy rzeczy, które robią, 
aby poradzić sobie z problemem, mimowolnie wspierają działanie błędnego koła.

Jestem nikomu niep�rzebny
Nikt mnie nie lubi

Smutek, brak m�ywacji

Wyc�anie
Rezygnacja z kontaktu z innymi

Zmęczenie, apatia

Coraz mniej dobrych
rzeczy mnie sp�yka

TPB polega na poszukiwaniu tych czynników, które podtrzymują błędne koło, a następnie na
zmianie myślenia i działania tak, aby poprawić to, jak dana osoba się czuje. TPB opiera się na
współpracy i aby była skuteczna, wymaga od pacjenta aktywnego uczestnictwa.
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Co dzieje się w
Twoim umyśle?

Jak się zachowujesz?
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