Terapia poznawczo-behawioralna

Istnieje wiele metod leczenia probleméw natury psychiczno — emocjonalnej. Jedng z nich jest terapia poznawczo — emocjonalna.
Opiera sie na idei, ze mysli, emocje i zachowanie wptywajg wzajemnie na siebie tworzac wzorce zachowan. Terapia stosowana
jest w zaburzeniach lekowych, depresji, bezsennosci, jak rowniez w Zespole Aspergera, autyzmie i schizofrenii. Terapia ta jest
niezwykle skuteczna w zmianie sposobu myslenia o uczuciach takich jak lek, smutek i ztos¢, oraz modyfikacji tych zachowan i
sposobu reagowania na nie. Terapeuta poprzez dobér odpowiednich technik pomaga stawi¢ czota negatywnym emocjom w
sposo6b stopniowy i mozliwy do opanowania. Pomaga uwierzy¢ we wtasng zdolnos¢ radzenia sobie z nimi, zmieni¢ konkretne
zachowania i nawyki.
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