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CBT = Psychoterapia Poznawczo-Behawioralna.
Mysli (poznania), emocje i zachowania sg ze sobg powigzane.
Techniki poznawcze + techniki behawioralne.

Psychoedukacija, prace domowe, eksperymenty behawioralne.

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



« ACT = Terapia Akceptacjii Zaangazowania.
« Celto elastycznosc¢ psychologiczna.
* Procesy m.in. akceptacja, defuzja,

kontakt z ,tuiteraz”iin.

A-Tjakiin., 2015; Beygiiin., 2023; Zouiin., 2025



ODDYCHANIE REZONANSOWE

Korzystne zmiany m.in. w zakresie:

- Stresuiobjawow lekowych.
- Regulacji emocji.
- Koncentracii.

«  Snu.
- Tetnoicisnienie krwi.
« HRV.

Chaitanya iin. 2022; Lehrer, Gevirtz, 2014; Shaffer, Meehan, 2020
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Usigdz lub poloz sie wygodnie.

Ustaw minutnik 5 minut (na poczatek).
Wdech przez nos: 5,5-6 sekund.

Wydech przez nos lub usta: 5,5-6 sekund.

Chaitanya iin. 2022; Lehrer, Gevirtz, 2014; Shaffer, Meehan, 2020
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TECHNIKA UNZ

1. Uznaj.
2. Nawigz kontakt z ciatem.

3. Zaangazuj sie w to, co robisz.

Harris, 2021



McKay, Wood, 2019

Wech.
Smak.
Dotyk.
Stuch

Wzrok.



RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

' 1. Dowody.

. Alternatywy.
3. Konsekwencije.

4. Przydatnoscé.




RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

.

BONUS 1/2

Co by bylo, gdybym w to nie wierzyl/a?




RESTRUKTURYZACJA POZNAWCZA

o,

BONUS 2/2

Przekonanie:

»,Kiepsko radze sobie z ...”.

Wspierajgca alternatywa:

»10 wydaje mi sie trudne, jednak moge sprébowac ...”.

Padesky, Mooney, 2012; Leahy, 2018



MOZLIWOSCI, APRAWDOPODOBIENSTWO

Budowanie nawyku
ZWracania uwagi na

prawdopodobienstwo.

Leahy, 2018



@ - Koniec identyfikacji z myslami.
« Dziekowanie umystowi.

« Metafora telefonu.

Harris, 2024



STABILIZUJACE ZAMKNIECIE DNIA

Masicampo i Baumeister, 2011; Sculliniin.., 2018

Rytual 5-3-1

5 faktow (bez ocen).
3 rzeczy pod kontrola.

1 decyzja [ dzialanie na jutro.



U(NIE)WAZNIANIE EMOCJ,
MYSLI | PRZEZYC

»Przesadzasz”.

,N\lie stresuj sie”.

,Mogto by¢ gorzej”.

,Nlie mysl o tym”.

,RObisz problem z niczego”.
»Zycie toczy sie dalej”.

Niechciane rady.

Fleck, 2025



POZNANIE PERSPEKTYWY POLACZONE Z UWAZNIENIEM

1. Pytanie 1.
2. Pytanie 2.

3. Uwaznienie.

Bustamante, Bustamante, 2025



- Emocje pierwotne i wtorne.
 Funkcje emocii.

« Niezaspokojone potrzeby fizjologiczne.

Leahy, 2018; Cyklifiska, 2024



RADY SZANUJACE GRANICE (AUTONOMIE)

1.  Wydobadz.

2. Dostarcz.

3. Wydobadz.




CWICZENIE NA STRES CYFROWY




SLAJDY, MATERIALY | REKOMENDACJE

Wwww.mateuszba naszkiewicz.com/fo rum
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[DERZENIE

1 RZECZYWISTOSCIA

b Jak przetrwac bolesne ciosy od zycia
i sie po nich podniesc¢

- ®

)

L.ek 1 fobia

Praktyczny
podrecznik dla osob
7 zaburzeniami
lekowymi
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