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CBT

• CBT = Psychoterapia Poznawczo-Behawioralna.

• Myśli (poznania), emocje i zachowania są ze sobą powiązane.

• Techniki poznawcze + techniki behawioralne.

• Psychoedukacja, prace domowe, eksperymenty behawioralne.

Hofmann i Smits, 2008; Liu i in., 2023; Tang i in., 2021



ACT

• ACT = Terapia Akceptacji i Zaangażowania.

• Cel to elastyczność psychologiczna.

• Procesy m.in. akceptacja, defuzja, 

kontakt z „tu i teraz” i in.

A-Tjak i in., 2015; Beygi i in., 2023; Zou i in., 2025



ODDYCHANIE REZONANSOWE

Korzystne zmiany m.in. w zakresie:

• Stresu i objawów lękowych.
• Regulacji emocji.
• Koncentracji.
• Snu.
• Tętno i ciśnienie krwi.
• HRV.

Chaitanya i in. 2022; Lehrer, Gevirtz, 2014; Shaffer , Meehan, 2020



ODDYCHANIE REZONANSOWE

• Usiądź lub połóż się wygodnie. 

• Ustaw minutnik 5 minut (na początek).
• Wdech przez nos: 5,5–6 sekund.

• Wydech przez nos lub usta: 5,5–6 sekund.

Chaitanya i in. 2022; Lehrer, Gevirtz, 2014; Shaffer , Meehan, 2020







TECHNIKA UNZ

1. Uznaj.

2. Nawiąż kontakt z ciałem.

3. Zaangażuj się w to, co robisz.

Harris, 2021



McKay, Wood, 2019

● Węch.

● Smak.

● Dotyk.

● Słuch

● Wzrok.

STABILIZACJA POPRZEZ ANGAŻOWANIE ZMYSŁÓW



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

1. Dowody.

2. Alternatywy.

3. Konsekwencje.

4. Przydatność.

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

BONUS 1/2

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018

Co by było, gdybym w to nie wierzył/a?



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

BONUS 2/2

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018

Przekonanie:
„Kiepsko radzę sobie z …”.

Wspierająca alternatywa:
„To wydaje mi się trudne, jednak mogę spróbować …”.



MOŻLIWOŚCI, A PRAWDOPODOBIEŃSTWO

Leahy, 2018

Budowanie nawyku 

zwracania uwagi na 
prawdopodobieństwo.



DEFUZJA POZNAWCZA

• Koniec identyfikacji z myślami.

• Dziękowanie umysłowi.

• Metafora telefonu.

Harris, 2024



5 faktów (bez ocen).

3 rzeczy pod kontrolą.

1 decyzja / działanie na jutro.

Masicampo i Baumeister, 2011; Scullin i in.., 2018

STABILIZUJĄCE ZAMKNIĘCIE DNIA

Rytuał 5-3-1

Przepis na stres: 

ważność + poczucie 
braku kontroli



Fleck, 2025

U(NIE)WAŻNIANIE EMOCJI, 
MYŚLI I PRZEŻYĆ

„Przesadzasz”.

„Nie stresuj się”.
„Mogło być gorzej”.

„Nie myśl o tym”.
„Robisz problem z niczego”.
„Życie toczy się dalej”.

Niechciane rady.



1. Pytanie 1.

2. Pytanie 2.

3. Uważnienie.

Bustamante, Bustamante, 2025

POZNANIE PERSPEKTYWY POŁĄCZONE Z UWAŻNIENIEM



PSYCHOEDUKACJA DOTYCZĄCA EMOCJI

• Emocje pierwotne i wtórne.

• Funkcje emocji.

• Niezaspokojone potrzeby fizjologiczne.

Leahy, 2018; Cyklińska, 2024



1. Wydobądź.

2. Dostarcz.

3. Wydobądź.

Rolnik, Miller, 2016

RADY SZANUJĄCE GRANICE (AUTONOMIĘ)



ĆWICZENIE NA STRES CYFROWY



www.mateuszbanaszkiewicz.com/forum
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