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MODEL POZNAWCZO-BEHAWIORALNY

B Model opiera sie na idei, ze sposob, w jaki myslimy,
wptywa na nasze samopoczucie i ze negatywne stany
emocjonalne sg czesto wynikiem nieprzystosowawczych,
irracjonalnych wzorcow myslenia.

B Przykre stany emocjonalne nierzadko sg podtrzymywane
lub zaostrzane przesadnoscig i tendencyjnoscig w
mysleniu.

B Zmienne poznawcze, sposoby przetwarzania informacji |
nadawania znaczenia bodzcom, sg mediatorami
powstawania i utrzymywania sie objawow
psychopatologicznych



PODSTAWOWE POJECIA

MYSLI AUTOMATYCZNE

PRZEKONANIA POSREDNICZACE

PRZEKONANIA KLUCZOWE

SCHEMATY




MYSLI AUTOMATYCZNE

B Nagte, negatywne mysli, ktére spontanicznie i bez
udziatu woli pojawiajg sie w danej sytuacji, mogg
pojawic sie poza swiadomg uwagg (Wells, 2010).

B Odpowiedzialne sg za wzbudzenie, i podtrzymywanie
emocji.

B Wystepujg w postaci zdania/rownowaznika zdan,
czasami przyjmujg forme wyobrazenia/obrazu.



SCHEMAT POZNAWCZY

B, Struktura poznawcza selekcjonujgca, kodujgca, oceniajgca
bodzce oddziatujgce na organizm” (Beck, 1967)

B Spojna utrwalona wiedza sformutowana na podstawie
wczesniejszych doswiadczen, reakcji, ktora wptywa na to, jak w
przysztosci spostrzegane bedag bodzce, i jak bedg oceniane
(Seagal, 1981)

B\W schematach zawarte sg przekonania o sobie, relacjach Ja-
Inni i przekonania na temat rzeczywistosci/swiata

B Filtry umystowe, ktore determinujg selekcje bodzcow z
otoczenia i nadawane im znaczenie, a takze okreslajg
wynikajgce z tego znaczenia reakqe emocjonalne czy
zachowania (Popiel i Pragtowska, 2009).



PRZEKONANIA KLUCZOWE

B Podstawowe przekonania o sobie, innych ludziach,
rzeczywistosci

.Jestem gtupi”, ,Jestem staby”, ,Inni sg krytyczni,
,Ludzie sg krytyczni”, ,Ludzie sg podstepni”



B Dysfunkcjonalne zatozenia i przekonania mogg
powstawac w rezultacie doswiadczen we wczesnym
okresie zycia, lub np. jak w napadach paniki rozwingc
sie jako konsekwencja radzenia sobie z napadami
paniki (Wells, 2010)



B Reakcje behawioralne wynikajgce z
nieadaptacyjnych ocen i zatozen - uczestniczg w
potrzymaniu wiary w oceny, zatozenia i
przekonania.



PROCESY

B Poznawcze, emocjonalne i behawioralne sposoby
radzenia sobie z wtasnymi schematami
dezadaptacyjnymi

B Ograniczone sg aprioryczng stusznoscig schematow,
stanowig probe unikniecia negatywnych emog;ji
zwigzanych z aktywizacjg schematu



PROCESY

B Potwierdzanie schematu - poddanie sie schematowi, dziatanie w
zgodzie z nim, nieustannie wzmacniane zarOwno przez znieksztatcenia
poznawcze, jak i wzorce zaburzonego zachowania (np. osoba ze
schematem utomnosci, poszukuje krytykujgcych i wymagajgcych
partnerow)

B Unikanie schematu -unikanie poznawcze, polegajgce na blokowaniu
mysli i obrazéw aktywujgcych schemat; emocjonalne polegajgce na
blokowaniu uczu¢ wyzwalanych przez schemat z uwagi na ich
intensywnosc i behawioralne (np. unikanie relacji, przez co pielegnuje
sie przekonanie o swoim defekcie)

B Kompensacja schematu - pacjent dziata wbrew swojemu schematowi
(np. Stosowanie zachowan aroganckich, wyzszosciowych wobec
innych, co budzi nieche¢ innych, brak pozytywnego odzewu
spoteczenstwa potwierdza utomnosc)



TECHNIKA: ODROZENIE MYSLI OD FAKTOW

Analiza poprzeczna ma na celu rozszerzyc opis i kwantyfikacje
objawow poprzez ocene czynnikdw poznawczo-behawioralnych,
ktére wptywajg na podtrzymanie zaburzenia, oraz zbadanie
czynnikow modulujgcych (Wells, 2010)

Technika ABC - to samo zdarzenie aktywizujgce prowadzi do roznych
przekonan i konsekwencji (uczy¢ i mysli)

A. Zdarzenie B. Przekonania C. Konsekwencje - | C. Konsekwencje -
aktywizujace (mysl) emocje zachowania

Co jest Jakie mysli zostaty Jakie byty emocje Jakie byty reakcje
czynnikiem zaktywizowane?  w danejsytuacji? behawioralne?
wyzwalajgcym?

Umiejetnosc¢ odrdznia negatywnej mysli od rzeczywistosci mozliwej lub faktycznej



1. Ona zawsze na mnie krzywo patrzy.

Interpretacja

. Judy zmienita si¢ na twarzy.

Fakt

. Czuje ztosé. [Vic]

. Wcale jej nie zalezy na tym, Zzebym nie pit.

Na dzieciach zalezy jej bardziej niz na mnie.

Krzykneta na mnie, gdy wychodzitem z domu.

g

Bvta przy mnie przez te cate lata, kiedy pitem.

. Nie wspiera mojego udziatu w AA.

@ Now s win

Nie zniose takiej ztosci.

—
o

. Jak ma mi zalezec, skoro tak sie zachowujesz? [Judy]




ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

B Btedy we wnioskowaniu, ktére prowadzgc do konkluzji
niezgodnych z rzeczywistoscig



ROZPOZNAWANIE |
OCENA EMO(]JI

ESYTUACJA
EEMOCJA
B NASILENIE EMOC)I




MODEL ABC

B SYTUACJA (CO?, KTO?, KIEDY? GDZIE?)

B MYSL AUTOMATYCZNA

B ZNACZENIE MYSLI AUTOMATYCZNE]

B EMOCJE (CO CZYLES/AS? OCEN NASILENIE)
B ZACHOWANE



ROZPOZNAWCZANIE
PRZEKONAN
KLUCZOWYCH
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TECHNIKA STRZALKI W DOL

BCO TO O MNIE MOWI?

M ESLI TO PRAWDA, CO TO O MNIE MOWI, O INNYCH
LUDZIACH



TECHNIKI REATRYBUC)I POZNAWCZE]

B DOWODY | KONTRDOWODY POTWIERDZAJACE MYSL
B MYSLI ALTERNATYWNE



EKSPERYMENTY BEHAWIORALNE

B \WERYFIKOWANIE PODSTAWOWYCH ZALOZEN



PLANY DZIALANIA

Cel:

|

Stmtegi;
Potencjalne problemy rozwigzywania | Ocena postepéw
I | futuibanth = probleméw

Dziatania l Termin rozpoczecia
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