Terapia metapoznawcza




Czym jest Terapia Metapoznawcza?

Meta = ponad
“myslenie o mysleniu”
Poznanie = myslenie

W Terapii Metapoznawczej omawiane sg btedy poznawcze, ktore
mogq przyczyniac sie do rozwoju psychozy.

W toku kilku ¢wiczen przedstawione zostang rozne podejscia majace

na celu zmiane bteddéw poznawczych, tak by zapobiec ponownym
nawrotom psychozy.
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Czesci terapii MCT+

Mozesz wybrac tresci
sposrod réznych czesci
terapii, ktére sq dla
Ciebie najbardziej
odpowiednie.

Ktorg chciatbys wybrac?

("Thinking RFID” by Jacob Botter) wprowadzenie do MCT+ 2.3



ZOtte i czerwone karty

Trening meta-poznawczy (MCT): 3 pytania...kiedy
czujesz sie zagrozony, obrazony czy ponizony ...?

Sli czuiesz si 1. Jakie mam na to dowody?
Je? ¢ !JJeS SIE Skad to wiem? Prawdziwy dowdd, pogtoski, ,
Zniewazony lub spekulacje? Czy znam catg prawde?

—

: . ——— 2. Alteratywne mozliwosci?
Zagrozony: E-J—f Czy osoby, ktore znam zinterpretowatyby te
T sytuacje inaczej? Czy nie przeskakuje do

- . . konkluzji? Czy oceniam sytuacje obiektywnie?
Z,ada.] SObIe_ 3 pyta nia z 3. Nawet jesli to prawda...czy nie reaguje
zottej kartki.

M nadmietnie?

Czy moja reakcja jest odpowiednia? Will | spoil
anything for the future if | over-react? Najpierw

~ pomysl — pdzniej rob!

Jesli jestes w
kryzysie zwroc sie

it —

Wpisz imiona na
kartce!
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Problemy/cele

Ktore objawy/problemy dokuczajg Ci
obecnie i jak bardzo Cie one
niepokojq?

Modul terapeutyczny 2:
Wstep do programu terapii metapoznawczej

Cwiczenie 2.1. Pro blemy: Prosze zaznacz, ktéry z nastpue /ch problemdw doswiadczasz
obecnieand I jak bardzo Cig martwig. MoZesz réwniez zaznar=y ]\/erdzo objawy/problem
martwily Cig w przeszlosci. *
N
Symptom /Problem - I_‘/ Poziom rozpaczy
- :/ -~ (0-100%)
teraz wczesniej
o Shfszeme glosdw i inne n m\rﬁ acjefzniekszta%oenie (np.
czucie zapachdw, ktdrycl -1|l',| ¥ nie czuje)

o Wrazenie przesladowama

Ktore cele chcesz zrealizowac
podczas terapii?

Modul terapeutyczny 2:
Wstep do programu terapii metapoznawczej

- - "
Cwiczenie 2.2.Cele: lekie cele cheiatbys osiagnad w tlB"*"h t\_,nia terapii?

cel B nggsill:p%snfg{:?wdnclzobaczvc czy cel
1. \

J(_ \;‘\)\ .
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> Cwiczenia
2.1,2.2&2.3

Modut teraputyczny 2:
Wstep do programu terapii metapoznawczej

Cwiczenie 2.3. Informacja o programie terapii metapoznawczej
Czym jest metapoznanie?

Meta = o

" P S
- P = myslenie o mysleniu
Poznanie = myslenie ¥ ¥ ¥

W MCT+ uwazamy, ze znieksztalcenia poznawcze mogg sie przyczynic do rozwiniecia psychozy.
Tuta] bedziesz mogl/mogla poznac rozne strategie zidentyfikowania | "ostabienia” tych "pulapek
umystu” aby zapobiec kolejnym epizodom psychotycznym.

Zolta I czerwona karta

Mozesz uzyc zatte] karty w sytuacji kiedy czujesz sie (na przyklad) zagrozony lub zniewazony.
Czerwona karta jest akrtg alarmowag z numerem telefondw ludzi i instytuci, do ktérych mozesz
sig zwrdcié w razie kryzysu.

Mozesz nosié obie karty przy sobie, na przyklad w Twoim portfelu lub kieszeni.
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Jakie aspekty terapii rodzialu — wstep do MCT- o
uzyteczne/pomocne? >0
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Kiedy i wjakich sytuacjach moglbys/moglabys wykorzystac sytuacje w nastepnym
tygodniu?

Co pozostaje dla Ciebie niejasne? Czym chcesz zajac sie w nastepnym tygodniu?
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