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Что определяет поведение человека? Мышление человека, способ восприятия себя
и окружающего мира! Таков ответ когнитивной психотерапии. 

  

Если вы считаете, что абсолютно беспомощны, хотя в реальности это может быть не так,
то при возникновении трудностей, будете испытывать чувства тревоги или отчаянья,
и потому будете всеми силами избегать самостоятельных действий и решений.
Основные ваши мысли будут такими, — "не способен", "не справлюсь". Именно они
и будут определять ваше поведение.

  

Если же перенаправить эти нерациональные мысли и жизненные убеждения в другое
русло и учиться конструктивно решать текущие вопросы и задачи, то возможно
избавиться от переживаний и тревожных состояний. В когнитивной психотерапии
разработаны эффективные приемы и упражнения, направленные на развитие
способности мыслить более конструктивно, созидательно, позитивно и позволяющие
человеку самостоятельно справляться с возникающими негативными переживаниями.

  

Основателем когнитивной или когнитивно-поведенческой психотерапии считают
американского психиатра  А
арона Бека
.  
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Когнитивная психотерапия — это терапевтический подход, который помогаетчеловеку распознать и изменить свои ошибочные мыслительные процессы. Бек считает,что настроение и поведение человека в большей степениопределяется тем, каким способом он истолковывает окружающий мир. Он сравниваеттакое видение с фильтром или очками, сквозь которые человек видит мири соответственно интерпретирует его. Развитие навыков саморегуляции, заменанегативных мыслей конструктивными, изучение ожиданий, установок, которымируководствуется наше сознание, и их переосмысление — основные отличительныечерты когнитивной психотерапии.  Аарон Бек считал терапию неким тренингом, в процессе которого пациент обучаетсяновым, более эффективным способам решения проблем.    "Никто не требует и не ждет, что пациент в совершенстве овладеет когнитивнымии поведенческими техниками преодоления депрессии, акцент делается на другом —на росте и развитии. По окончании терапии у пациента будет достаточно времени,чтобы отточить приобретенные умения ".    

Для когнитивно-поведенческой психотерапии характерна вера в то, что человек можетбыть полноценным участником психотерапевтического процесса. Терапевт побуждаетпациента бросить вызов своим разрушительным мыслям и начать использовать в своейповседневной жизни новые способы мышления. Важно, чтобы пациент на основе опытаубедился в том, что благодаря собственным установкам он не так счастлив, как мог быбыть, если бы мыслил по-другому. Терапевт предлагает на рассмотрение пациентаальтернативные правила, а не устраивает ему "промывку мозгов". У человека естьальтернатива начать мыслить по-другому. Особое внимание в когнитивной терапииуделяется настоящему, работе с сознательным содержанием, в отличиеот психоанализа.  Человек — это существо думающее, активное, способное изменять себя и свою жизнь.Это основные фундаментальные представления когнитивной психотерапии.     Перейти к Оглавлению:  Психология и диагностика Психологическое консультированиеГештальт-терапияКлиент-центрированная психологияКогнитивная психологияПсихология восприятияПсихосоматикаСемейное консультирование  
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