
Что такое когнитивно-поведенческая терапия (КПТ)?

КПТ ориентирована на настоящее. Это значит, что она работает с мыслями и чувствами в
режиме «здесь и сейчас». КПТ-терапевт старается понять ситуацию, учитывая следующие
составляющие:

То, что ты влияет на то, что ты
думаешь чувствуешь

Главная идея когнитивно-поведенческой терапии:

Иногда – и в этом нет ничьей вины – люди попадают в порочный круг: поступки, которые
они совершают, чтобы решить проблему, случайно усугубляют проблему.

Я ни на что не гожусь 
Я никому не нравлюсь

Грустный,
лишённый мотивации

Замыкаюсь в себе 
Изолирую себя от остальных людей

Утомлённый,
апатичный

Хороших вещей происходит
всё меньше

Цель КПТ – выяснить, что держит нас в порочном круге, изменить наше мышление и наше
поведение, чтобы улучшить наше самочувствие. Это совместная терапия и необходимо
Ваше активное участие в ней, чтобы она возымела эффект. Множество случаев в лечебной
практике подтвердили, что КПТ – это эффективное средство лечения.
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О чем вы думали?

Что вы сделали?
Как вы

отреагировали?

Как отреагировало
ваше тело?

Что вы
почувствовали?

И
делаешь
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