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A kognitív- és viselkedésterápiák elméletei és pszichoterápiás gyakorlatai
HÁZI DOLGOZAT

Név: 
Dátum: 
Leadási határidő: 

FOGALOMTÁR
1. Definiáld az alábbi fogalmakat!
a) Kognitív
b) Behaviorizmus
c) Viselkedés

d) Tanulás

e) Szisztematikus deszenzitizálás
f) Inger elárasztás

g) Shaping

h) Szociális hatékonyság tréning

i) Paradox intervenció

j) Gondolat stop módszer

k) NAG

l) Alapséma

m) Szókratészi kérdezés

TÖRTÉNT PEDIG…..
2. Foglald össze a kognitív viselkedés terápia történetét az alábbi fő pontok mentén!
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MI EZ?

3. Mutasd be a tanulás három alapformáját! Példákat is említs!
4. Töltsd ki az alábbi táblázatot!
A kognitív viselkedésterápia

	megalkotója
	

	ideje
	

	tartalma
	

	terapeuta- páciens viszonya
	

	a terápiás folyamat menete
	

	technikák
	

	hogyan zajlik egy ülés
	


5. Mit látsz az ábrán? Kinek a modellje ez, és miről szól ez a modell?
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6. Melyik gondolkodási hibát ismered fel? Írd a zárójelbe!
„Nem fogok átmenni a vizsgán, nekem soha nem sikerül semmi „  (   )

„De pocsék itt a kaja, el van rontva a romantikus esténk.” (  )

„Bosszant, hogy egy pontot vesztettem a vizsgán.” (  )

„Nem szeretek társaságba járni, mert butának tartanak az emberek.” (   )

„Csak azért barátkozik velem, mert híres vagyok, rajtam akar felkapaszkodni.” (   )

„Egy házisárkány a feleségem.” (   )

7. Egy példán keresztül mutasd be, hogy hogyan épül fel a kognitív struktúra!

8. Rajzold le az érzelmi problémák kognitív modelljét!
TEGYÉL RENDET!
9. Ismerd fel, hogy melyik terápiás eljárás leírását olvasod, írd a nevét a vonalra, majd írd a terápiás eljárás nevét a megfelelő halmazba!
___________________________

Elsőként beazonosítjuk az attitűdöt, majd tisztázzuk, hogy honnan ered, és mi tartja fenn, költség/haszonelemzést készítünk, végül módosítjuk.
_________________________

A legintenzívebb szorongásos módszernek teszik ki a pácienst terápiás helyzetben.

__________________________

Adott viselkedés kifejlesztésére vagy gyakoriságának növelésére használjuk.

___________________________

A csökkenteni kívánt viselkedést extrém mértékig fokozzuk.

__________________________

Fantáziában, imagináció során társítással, megerősítéssel érünk el viselkedésváltozást.

___________________________

Kínzó gondolatok számolása, naplóban való rögzítése.
________________________

Három fő szakaszból áll, relaxálás, a szorongáshierarchia összeállítása, expozíció.

___________________________

Problémát jelentő helyzetek feljegyzése.


OPCIONÁLIS FELADAT
Sajátélmény
10. Egy hétig vezesd az alábbi gondolatnaplót! A gondolatnaplóba azokat a helyzeteket jegyezd fel, melyek valamilyen ok miatt problémát, nehézséget jelentenek, melyekben kellemetlen, intenzív érzelmeket éltél át, vagy amelyekről úgy érezted, hogy nem tudtad őket megfelelően kezelni!
	1. Helyzet
	2. Érzelem

(%)
	3. Negatív automatikus gondolat

	Kivel voltál? 

Mit csináltál? 

Mikor történt? 

Hol volt?


	Érzelem intenzitása 

(0-100%)
	Mi futott át a fejeden, mielőtt így kezdted érezni magam? 

Mit jelent ez rólad? Mit mond ez rólad 

Minek a bekövetkezésétől tartasz? 

Mi a legrosszabb, ami történhet? 














A (aktiváló inger) ( B (blank, üres lap) ( C (kondicionált, tanult válasz).





a későbbi viselkedés terápiás eljárások alapjait…





70-es évek…





Kognitív terápia








Viselkedésterápia








John B. Watson…





Az empirista filozófia szerint…








