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Santrauka:

Davido Burnso ,,Geros savijautos vadovas" - tai savipagalbos knyga, kurioje skaitytojams pateikiamas iSsamus
vadovas, kaip jveikti depresija ir nerima. Knyga suskirstyta | tris dalis: pirmoji dalis skirta depresijos supratimui ir
iveikimui, antroji - nerimo supratimui ir jveikimui, trecioji - emocinés sveikatos palaikymui. Pirmoje dalyje Burnsas
paaiskina depresijos priezastis ir kaip jg atpazinti savyje ir kituose. Tada jis pateikia nuosekly vadova, kaip jveikti
depresija, jskaitant pazinimo restruktlrizavima, atsipalaidavimo metodus ir gyvenimo budo pokycius. Antroje dalyje
Burnsas paaiskina nerimo priezastis ir kaip jj atpazinti savyje ir kituose. Tada jis pateikia nuosekly vadova, kaip jveikti
nerima, jskaitant pazinimo restruktlrizavima, atsipalaidavimo metodus ir gyvenimo budo pokycius. Trecioje dalyje
Burnsas pateikia skaitytojams emocinés sveikatos palaikymo strategijas, tokias kaip sveiky santykiy kurimas, realiy
tiksly nustatymas ir streso valdymas. Visoje knygoje Burnsas pateikia skaitytojams praktiniy pratimy ir jrankiy,
padedandiy jveikti depresijg ir nerimg bei palaikyti emocine sveikatg. Geros savijautos vadovas yra nejkainojamas
Saltinis visiems, norintiems pagerinti savo psichine sveikata.

Pagrindinés idéjos:

#1. Kognityvineé elgesio terapija: Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra psichoterapijos forma, kurioje
pagrindinis demesys skiriamas neigiamu mqgstymo modeliy nustatymui ir keitimui, siekiant pagerinti
psichine sveikatq. Jis pagristas idéja, kad miisy mintys, jausmai ir elgesys yra tarpusavyje susije ir gali
buti keiciami, siekiant pagerinti bendrq savijautq.

Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra psichoterapijos forma, kurios tikslas - nustatyti ir pakeisti neigiamus mastymo
modelius, siekiant pagerinti psichine sveikata. Jis pagristas idéja, kad musy mintys, jausmai ir elgesys yra
tarpusavyje susije ir gali bati keic¢iami, siekiant pagerinti bendrg savijautg. CBT yra j tikslg orientuotas metodas,
padedantis asmenims atpazinti ir mesti i$Stkj nenaudingoms mintims ir jsitikinimams bei pakeisti juos naudingesniais
ir tikroviSkesniais. Tai taip pat padeda asmenims sukurti jveikos strategijas, skirtas valdyti sunkias emocijas ir elges;.
CBT yra terapeuto ir kliento bendradarbiavimo procesas. Terapeutas padés klientui atpazinti ir suprasti savo mintis ir
jausmus bei atpazinti, kaip Sios mintys ir jausmai jtakoja jo elgesj. Tada terapeutas dirbs su klientu, kad sukurty
strategijas, kaip mesti iSSUk| ir pakeisti Sias mintis ir jausmus, ir sukurti naujus, naudingesnius mastymo ir elgesio
budus. Per §j procesg klientas gali iSmokti efektyviau valdyti savo emocijas ir elgesj bei ugdyti sveikesnius mastymo
ir elgesio budus. CBT yra labai veiksminga terapijos forma, kuri, kaip jrodyta, yra veiksminga gydant jvairias
psichinés sveikatos problemas, jskaitant depresijg, nerima ir piktnaudziavima narkotinémis medziagomis. Jis taip pat
naudojamas siekiant padéti zmonéms susidoroti su stresu, valdyti Iétinj skausma ir pagerinti santykius. CBT gali biti
naudojamas tiek individualioje, tiek grupinéje aplinkoje ir gali bati pritaikytas kiekvieno asmens poreikiams.

#2. Automatines mintys: Automatinés mintys yra neigiamos mintys, kurios gali pasirodyti miisy
galvoje net to nesuvokiant. Sios mintys gali buti neracionalios ir sukelti depresijos ir nerimo jausmg.
CBT padeda mums atpazinti Sias mintis ir mesti issiukij, siekiant sumazinti ju neigiamqg poveiki.
Automatinés mintys - tai neigiamos mintys, kurios gali $audyti | galvg mums to net nesuvokiant. Sios mintys gali bati
sumazinti neigiama jy poveikj. Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra puiki priemoné, padedanti atpazinti Sias
automatines mintis ir mesti i$Stkj. Naudodamiesi CBT galime iSmokti atpaZinti savo automatines mintis ir mesti jas
racionalesnémis ir pozityvesnémis mintimis. Tai gali padéti mums sumazinti neigiama Siy minciy poveikj ir pagerinti
bendra psichine sveikatg. Davido Burnso ,Feeling Good Handbook" yra puikus Saltinis, padedantis suzinoti daugiau
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apie CBT ir kaip mesti iSSukj musy automatinéms mintims.

#3. Nuotaikos zurnalai: Nuotaikos zurnalai yra CBT naudojama priemone, padedanti nustatyti misu
minciy ir jausmuy modelius. Stebédami savo nuotaikas laikui bégant, galime suprasti savo mgstymo
modelius ir ju jtakg musy emocijoms.

Nuotaikos zurnalai yra svarbi kognityvinés elgesio terapijos (CBT) priemoné. Jie naudojami siekiant padéti nustatyti
musy minciy ir jausmy modelius ir suprasti, kaip misy mintys veikia misy emocijas. Stebédami savo nuotaika laikui
bégant, galime pradéti atpaZzinti savo mastymo ir elgesio modelius, kurie gali prisidéti prie misy emociniy kanciy.
Nuotaikos zurnalai gali blti naudojami jvairioms emocijoms, tokioms kaip laimé, lilidesys, pyktis, baimé ir nerimas,
sekti. Taip pat galime stebéti savo fizinius pojicius, tokius kaip galvos skausmas, pilvo skausmai ir nuovargis.
Pastebéje savo emocijy ir fiziniy pojiciy intensyvuma, galime pradéti atpazinti savo mastymo ir elgesio modelius,
kurie gali prisidéti prie misy kancios. Nuotaikos zurnalai taip pat gali biti naudojami muasy veiklai ir Zzmonéms, su
kuriais bendraujame, sekti. Tai gali padéti mums nustatyti situacijas, kurios gali sukelti misy neigiamas emocijas.
Atpazindami Siuos veiksnius, galime pradéti kurti strategijas, kaip efektyviau valdyti savo emocijas. Nuotaikos
zurnalai gali bati galingas jrankis, padedantis mums suprasti savo mintis ir jausmus. Stebédami savo nuotaikg laikui
bégant, galime pradéti atpazinti savo mastymo ir elgesio modelius, kurie gali prisidéti prie misy emociniy kanciy.
Turédami Sig jzvalga, galime pradéti kurti strategijas, kaip efektyviau valdyti savo emocijas.

#4. Kalbeéjimasis savimi: Kalbéjimasis savimi yra vidinis dialogas, kurj palaikome su savimi. Tai gali
buti teigiama arba neigiama, ir tai gali tureti didziulj poveiki musu psichinei sveikatai. CBT padeda
mums atpazinti ir mesti issiiki neigiamiems pokalbiams apie save, kad pagerintume savo gerove.

Kalbéjimas savimi yra svarbi masy psichinés sveikatos dalis. Tai vidinis dialogas su savimi, ir jis gali buti teigiamas
arba neigiamas. Neigiamas kalbé&jimasis su savimi gali neigiamai paveikti musy gerove, sukelti menkos savivertés
jausma, nerimg ir depresija. Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra terapijos forma, kuri padeda mums atpazinti ir
mesti iSSUkj mlsy neigiamiems pokalbiams apie save, siekiant pagerinti misy psichine sveikata. CBT padeda mums
atpazinti neigiama kalbéjima apie save ir mesti issikj. Galime iSmokti pakeisti savo neigiamas mintis pozityvesnémis.
Tai gali padéti mums labiau pasitikéti savimi ir pozityviau zvelgti | gyvenima. Taip pat galime iSmokti labiau
isisgmoninti savo mintis ir atpazinti, kada musy kalbéjimasis yra nenaudingas. Tai darydami mes galime pradéti
kontroliuoti savo mintis ir jausmus bei daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Davido Burnso ,Feeling Good
Handbook" yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie CBT ir kaip mesti iSS0kj neigiamam pokalbiui apie save.
Jame pateikiami praktiniai patarimai ir strategijos, kaip pagerinti musy psichine sveikata ir gerove. Tai nejkainojamas
irankis kiekvienam, noriniam daryti teigiamus pokycius savo gyvenime.

#5. Reframing: Perfrazavimas yra CBT naudojama technika, padedanti pazvelgti i situacijas is kitos
perspektyvos. Pertvarkydami savo mintis galime jgyti pozityvesnij poziurij ir sumazinti streso lygi.

Reframing yra galingas jrankis, naudojamas kognityvinéje elgesio terapijoje (CBT), padedantis pazvelgti j situacijas is
kitos perspektyvos. Tai apima misy mastymo apie situacijg pakeitimg, kad galétume jgauti pozityvesnj pozilrj ir
sumazinti streso lygj. Pertvarkymas gali padéti mums jzvelgti gérj situacijoje, net kai tai gali atrodyti sunku.
PavyzdZiui, jei jauCiamés pribloksti dél uzduoties, galime jg pertvarkyti suskirstydami | mazesnius, lengviau valdomus
gabalus. Tai gali padéti mums jaustis labiau kontroliuojamiems ir maziau pribloksti. Taip pat galime pertvarkyti
neigiamas mintis, ieSkodami pozityvo situacijoje. Pavyzdziui, jei jau¢iame nerimg dél artéjancio renginio, galime jj
pertvarkyti, sutelkdami démes;j | galimg dalyvavimo nauda. Performavimas gali buti galinga priemoné valdyti masy
mintis ir emocijas. Pakeite pozidrj j situacijg, galime jgyti pozityvesnj pozilrj ir sumazinti streso lygj. Geros savijautos
vadovas, kurj parasé Davidas Burnsas, yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie pertvarkymg ir kaip jj
panaudoti musy psichinei sveikatai gerinti.

#6. Problemy sprendimas: problemy sprendimas yra svarbus jgudis, padedantis valdyti stresq ir
pagerinti musy psichine sveikatq. CBT padeda mums nustatyti problemas, rasti sprendimus ir imtis
veiksmu, kad pagerintume savo gyvenimaq.
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Problemy sprendimas yra esminis jgudis norint valdyti stresg ir pagerinti musy psichine sveikatg. Kognityviné elgesio
terapija (CBT) yra galingas jrankis, galintis padéti mums nustatyti problemas, rasti sprendimus ir imtis veiksmy, kad
pagerintume savo gyvenima. CBT padeda mums suskaidyti problemas | mazesnes, lengviau valdomas dalis ir
nustatyti pagrindines misy nelaimés priezastis. Tai taip pat padeda mums sukurti strategijas, kaip efektyviau spresti
problemas. CBT skatina mus mastyti apie savo problemas pozityviau ir sutelkti démesj | sprendimus, o ne
apsigyventi ties pacia problema. Tai padeda mums ugdyti problemy sprendimo jgidzius, tokius kaip smegeny
Sturmas, analizavimas ir galimy sprendimy jvertinimas. Taip pat galime naudoti CBT, kad sukurtume jveikos
strategijas, kaip susidoroti su sudétingomis emocijomis, tokiomis kaip pyktis, baimé ir liudesys. Naudodami CBT
galime iSmokti nustatyti savo trigerius ir sukurti strategijas, kaip valdyti savo reakcija j juos. CBT taip pat gali padéti
mums ugdyti problemy sprendimo jgtdzius, kurie gali bati pritaikyti kitose misy gyvenimo srityse. Pavyzdziui,
galime naudoti CBT, kad sukurtume sudétingy santykiu, finansy valdymo ar darbo rezultaty gerinimo strategijas.
Naudodamiesi CBT, galime iSmokti nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias puses bei sukurti strategijas, kaip jveikti
nustatyti savo problemas, rasti sprendimus ir imtis veiksmy, kad pagerintume savo gyvenima. Praktikuodami galime
iSsiugdyti problemy sprendimo jgudzius, kurie gali buti pritaikyti kitose musy gyvenimo srityse, ir padéti gyventi
visavertiskesnj ir prasmingesnj gyvenima.

#7. Tarpasmeninis efektyvumas: Tarpasmeninis efektyvumas yra gebéjimas efektyviai bendrauti su
kitais. CBT padeda mums ugdyiti §j igudi, mokydama mus, kaip sveikai iSreiksti savo poreikius ir
jausmus.

Tarpasmeninis efektyvumas yra svarbus jgudis, kurj reikia turéti norint sukurti ir palaikyti sveikus santykius. CBT
padeda mums ugdyti §j jgldj, mokydama mus, kaip sveikai iSreiksti savo poreikius ir jausmus. Tai apima mokymasi,
kaip atkakliai bendrauti, kaip nustatyti ribas ir kaip spresti konfliktus. Tai taip pat apima mokymasi klausytis kity ir
isijausti j jy jausmus. Lavindami Siuos jgldzius galime uzmegzti tvirtus santykius su kitais ir sukurti pozityvesne
aplinka sau ir aplinkiniams. Geros savijautos vadovas, kurj sukiré Davidas Burnsas, pateikia iSsamy vadova, kaip
ugdyti tarpasmeninj efektyvuma. Ji apima tokias temas, kaip aiskiai iSreiksti save, kaip elgtis su kritika ir kaip
veiksmingai derétis. Taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip valdyti sudétingus pokalbius ir kaip iSspresti
konfliktus. Vadovaudamiesi Sioje knygoje pateiktais patarimais, iSmoksime efektyviai bendrauti ir uzmegzti tvirtus
santykius su kitais.

#8. Atsipalaidavimo metodai: atsipalaidavimo metodai yra svarbi CBT dalis. Jie padeda sumazinti
stresq ir nerimg, nes ramina miisy protgq ir kiing.

Atsipalaidavimo metodai yra svarbi kognityvinés elgesio terapijos (CBT) dalis. Jie padeda sumazinti stresg ir nerimg,
nes ramina musy protg ir kinga. Atsipalaidavimo technikos gali buti naudojamos tam, kad padéty mums atsipalaiduoti
Siuo metu arba padéty mums susikurti laisvesnj pozidrj | gyvenimg apskritai. Viena i$ populiariausiy atsipalaidavimo
techniky yra progresuojantis raumeny atpalaidavimas. Tai apima kiekvienos kino raumeny grupés jtempimg ir
atpalaidavimg, pradedant nuo pédy ir dirbant iki galvos. Tai padeda sumazinti jtampa kiine ir gali biti panaudota
padéti atsipalaiduoti Siuo metu. Kita populiari atsipalaidavimo technika - gilus kvépavimas. Tai apima |éta, gily
kvépavima ir sutelkima | kvépavima, kai jis patenka | kiing ir iSeina is jo. Tai padeda sumazinti stresg ir nerima, nes
ramina protg ir kiing. Atsipalaidavimo technikos taip pat gali buti naudojamos siekiant padéti mums susikurti
laisvesnj pozilirj j gyvenima apskritai. Tai gali apimti tokias veiklas kaip joga, meditacija ir sgmoningumas. Si veikla
padeda mums geriau suvokti savo mintis ir jausmus, ugdyti laisvesnj pozilrj | gyvenima. Atsipalaidavimo metodai yra
svarbi CBT dalis ir gali bati naudojami siekiant padéti sumazinti stresa ir nerima bei ugdyti laisvesnj poziirj
gyvenima.

#9. Atkaklumas: pasitikejimas savimi - tai gebejimas tiesiogiai ir pagarbiai isreiksti savo poreikius ir
jausmus. CBT padeda mums lavinti Si igudi, siekiant pagerinti miisu santykius ir sumazinti streso lygi.
Atkaklumas yra svarbus jgudis, kurj reikia turéti norint veiksmingai pagarbiai perteikti savo poreikius ir jausmus. Tai
igldis, kurj galima iSsiugdyti naudojant kognityvine elgesio terapijg (CBT). CBT padeda mums atpazinti savo mintis ir
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jausmus bei iSmokti juos iSreiksti tiesiogiai ir pagarbiai. Tai gali padéti mums pagerinti misy santykius ir sumazinti
streso lygj. Kai esame ryztingi, galime iSreiksti savo poreikius ir jausmus saZiningai ir tiesiogiai, nebidami agresyvus
ar pasyvdis. Mes galime iSmokti bati ryztingi, atpazindami savo jausmus ir poreikius, o tada pagarbiai juos
perteikdami. Taip pat galime iSmokti atpazinti, kai kiti elgiasi ryztingai, ir reaguoti pagarbiai. Atkaklumas yra svarbus
igudis, kurj reikia turéti norint veiksmingai pagarbiai perteikti savo poreikius ir jausmus. Geros savijautos vadove,
kurj suktré Davidas Burnsas, pateikiami naudingi patarimai ir strategijos, kaip ugdyti pasitikéjimo savimi jgidzius.
ISmoke buti atkaklUs, galime pagerinti savo santykius ir sumazinti streso lygj.

#10. Savigarba: Savigarba yra svarbi miisy psichines sveikatos dalis. CBT padeda mums atpazinti ir
nugincyti neigiamus jsitikinimus apie save, kad pagerétuy miisy savigarba.

Savigarba yra svarbi misy psichinés sveikatos dalis. Tai yra misy pozilris j save ir tai, kaip jau¢iame savo
sugebéjimus ir verte. Zema savigarba gali sukelti depresijos jausma, nerima ir net fizines sveikatos problemas.
Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra terapijos rasis, kuri gali padéti mums atpazinti ir nuginéyti neigiamus
isitikinimus apie save, siekiant pagerinti msy savigarbg. , The Feeling Good Handbook" Davidas Burnsas paaiskina,
kad CBT padeda mums nustatyti ir mesti iSStkj mdsy neigiamoms mintims ir jsitikinimams apie save. Jis paaiskina,
kad Sios neigiamos mintys gali sukelti Zzemos savigarbos jausma ir gali trukdyti mums pasiekti savo tikslus. Jis teigia,
kad mesdami iSSUkj Sioms neigiamoms mintims ir jsitikinimams, galime pradéti formuoti pozityvesnj pozidrj | save ir
savo sugebéjimus. Burnsas taip pat paaiskina, kad CBT gali padéti mums sukurti veiksmingesnes jveikos strategijas
sprendZiant sudétingas situacijas. Jis teigia, kad iSmoke atpazinti savo neigiamas mintis ir mesti iSsukj, galime
pradeti kurti pozityvesnius ir realistiskesnius sitikinimus apie save. Tai gali padéti mums jaustis labiau pasitikinciais
ir pajégesniais bei pagerinti savigarbg. CBT gali bti galinga priemoné misy savigarbai gerinti. ISmoke atpazinti ir
mesti iS5Ukj savo neigiamoms mintims ir jsitikinimams, galime pradéti formuoti pozityvesnj pozilrj | save ir savo
sugebéjimus. Tai gali pagerinti savigarba ir padéti mums jaustis labiau pasitikinciais ir pajégesniais.

#11. Nelaimes tolerancija: Nelaimeés tolerancija yra gebeéjimas susidoroti su sunkiomis emocijomis
nesiimant nesveiko elgesio. CBT padeda mums ugdyti $i jgudj, kad galetume valdyti stresq ir pagerinti
psichine sveikatq.

Nelaimes tolerancija yra svarbus jgudis, kurj reikia tureti norint valdyti streso lygj ir pagerinti psichine sveikata. Tai
apima gebéjima susidoroti su sunkiomis emocijomis nesiimant nesveiko elgesio. Tai gali apimti tokias veiklas kaip
gilus kvépavimas, démesingumas ir atsipalaidavimo metodai. Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra veiksmingas
budas ugdyti nelaimés tolerancijg. Naudodamiesi CBT galime iSmokti atpazinti savo mintis ir jausmus bei sveikai juos
valdyti. Taip pat galime iSmokti atpazinti ir mesti iSS0kj savo neigiamoms mintims ir pakeisti jas pozityvesnémis.
Praktikuodami galime iSmokti toleruoti kancig ir veiksmingiau valdyti stresg. Geros savijautos vadovas, kurj parasé
Davidas Burnsas, yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie nelaimés tolerancijg ir kaip ja ugdyti. Knygoje
pateikiami praktiniai patarimai ir strategijos, kaip valdyti stresa ir pagerinti psichine sveikata. Tai taip pat apima
naudingus pratimus ir veiklg, padedancig mums praktikuoti nelaimés tolerancijg. Vadovaudamiesi Sioje knygoje
pateiktais patarimais, galime iSmokti geriau valdyti savo emocijas ir streso lygj ir galiausiai gyventi sveikiau ir
laimingiau.

#12. Sgmoningumas: Sgmoningumas - tai praktika buti Siuo momentu ir priimti savo mintis bei
jausmus be sprendimo. CBT padeda mums ugdyti $i jgudi, kad sumazintume streso lygi ir pagerintume
psichine sveikatq.

Mindfulness yra galinga priemoné psichinei sveikatai gerinti ir stresui mazinti. Tai apima misy mindiy ir jausmy
suvokima Siuo metu, jy nevertinant ir nebandant jy pakeisti. Tai leidZia objektyviai stebéti savo mintis ir jausmus, j
juos nejklimpstant. Praktikuodami samoninguma, galime geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti.
Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra psichoterapijos forma, kuri padeda mums ugdyti sgmoningumo jgldzius.
Naudodamiesi CBT, mes galime iSmokti atpazinti savo mintis ir jausmus jy nejklimpdami. Taip pat galime iSmokti
priimti savo mintis ir jausmus be sprendimo ir konstruktyviau j juos reaguoti. Praktikuodami sgmoninguma, galime
geriau suvokti savo mintis ir jausmus bei geriau juos valdyti. Geros savijautos vadovas, kurj sukuré Davidas Burnsas,
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yra puikus Saltinis norint suZinoti daugiau apie samoninguma ir CBT. Jame pateikiami praktiniai patarimai, kaip
panaudoti sgmoninguma siekiant sumazinti stresg ir pagerinti psichine sveikata. Knygoje taip pat pateikiami naudingi
pratimai ir veikla, padésianti ugdyti sgmoningumo jgldzius.

#13. Emocinis reguliavimas: Emocinis reguliavimas - tai gebéjimas sveikai valdyti savo emocijas. CBT
padeda mums atpazinti ir mesti isSuki musy neigiamiems mqgstymo modeliams, siekiant pagerinti miisy
emocinj reguliavimg.

Emocinis reguliavimas yra svarbus jgudis, kurj reikia turéti norint gyventi sveikg ir subalansuotg gyvenima. Tai apima
gebéjima atpazinti ir konstruktyviai valdyti savo emocijas. Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra terapijos risis, kuri
gali padéti mums lavinti §j jgidj. Naudodamiesi CBT galime iSmokti atpazinti ir mesti iS50kj savo neigiamiems
mastymo modeliams, o tai gali padéti mums veiksmingiau reguliuoti emocijas. Geros savijautos vadovas, kurj sukuré
Davidas Burnsas, yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie CBT ir kaip jis gali padéti mums pagerinti emocinj
reguliavima. ,Feeling Good Handbook" pateikia iSsamig CBT apzvalgg ir tai, kaip jis gali bati naudojamas mums
padéti valdyti savo emocijas. Jame paaiskinama, kaip atpazinti ir mesti iSStkj milsy neigiamiems mastymo
modeliams, taip pat kaip sukurti sveikesnes jveikos strategijas. Jame taip pat pateikiami praktiniai patarimai ir
pratimai, padedantys mums praktikuoti ir tobulinti emocinio reguliavimo jgtdzius. Skaitydami ir taikydami knygoje
aprasytus metodus galime iSmokti geriau valdyti savo emocijas ir gyventi subalansuota gyvenima.

#14. Rupinimasis savimi: Rupinimasis savimi yra svarbi musy psichines sveikatos dalis. CBT padeda
mums nustatyti savo poreikius ir iSsiugdyti sveikus iprocius, kad galetume pasirupinti savimi.

RUpinimasis savimi yra esminé musy psichinés sveikatos palaikymo dalis. Svarbu skirti laiko savo poreikiams
nustatyti ir iSsiugdyti sveikus jprocius, kurie padéty mums pasirlpinti savimi. Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra
puiki priemoné, padedanti tai padaryti. CBT padeda mums atpazinti savo mintis ir jausmus bei suprasti, kaip jie susije
su musy elgesiu. Tai taip pat padeda mums sukurti strategijas, kaip sveikai valdyti savo mintis ir jausmus.
Suprasdami savo poreikius ir ugdydami sveikus jprocius, galime geriau pasirtpinti savimi ir pagerinti savo psichine
sveikata. Geros savijautos vadovas, kurj parasé Davidas Burnsas, yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie CBT
ir kaip ji panaudoti siekiant geriau pasirupinti savimi. Knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip nustatyti musy
poreikius ir iSsiugdyti sveikus jprocius. Jame taip pat pateikiami naudingi patarimai, kaip sveikai valdyti savo mintis ir
jausmus. Naudodami knygoje aprasytas strategijas galime iSmokti geriau pasirlpinti savimi ir pagerinti savo psichine
sveikata.

#15. Iveikos igudziai: Iveikos igudziai yra strategijos, kurias galime naudoti noredami valdyti stresq ir
sunkias emocijas. CBT padeda mums nustatyiti ir ugdyti iveikos jgudzius, kad pagerintume savo psichine
sveikatgq.

|veikos jgudziai yra svarbi streso ir sunkiy emocijy valdymo dalis. Tai strategijos, kuriomis galime padéti susidoroti su
sudétingomis situacijomis ir jausmais. CBT (kognityviné elgesio terapija) yra terapijos rasis, padedanti atpazinti ir
ugdyti jveikos jgudzius, siekiant pagerinti misy psichine sveikatg. Davido Burnso knygoje The Feeling Good
Handbook jis apibldina daugybe skirtingy jveikimo jgldziy, kuriuos galima panaudoti norint valdyti stresg ir sunkias
emocijas. Tai apima atsipalaidavimo metodus, problemy sprendimo strategijas ir pazinimo restruktdrizavima.
Atsipalaidavimo metodai gali padéti sumazinti stresg ir nerimg. Atsipalaidavimo metody pavyzdziai yra gilus
kvépavimas, progresuojantis raumeny atpalaidavimas ir vadovaujami vaizdai. Problemy sprendimo strategijos gali
padéti mums nustatyti ir pasalinti pagrindines musy streso ir sunkiy emocijy priezastis. Problemy sprendimo
strategijy pavyzdziai apima minciy Sturma, tiksly nustatyma ir problemy sprendimo zZingsnius. Kognityvinis
restruktirizavimas yra technika, padedanti mesti iSSUkj ir pakeisti savo neigiamas mintis ir jsitikinimus. Kognityvinio
restruktirizavimo metody pavyzdziai apima pertvarkymo, minciy stabdymo ir pazinimo restruktdrizavimo pratimus.
Naudodami Siuos jveikos jgidzius galime iSmokti sveikai ir efektyviai valdyti stresg ir sunkias emocijas. Svarbu
atsiminti, kad Sie jveikimo jgldziai reikalauja praktikos ir kantrybés. Skirdami laiko ir pastangy, galime iSmokti
panaudoti Siuos jveikimo jgtdzius, kad pagerintume savo psichine sveikatg ir gerove.
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#16. Vertybiy isaiskinimas: Vertybiy isaiskinimas yra misuy pagrindiniy vertybiy nustatymo ir
panaudojimo jas priimant sprendimus procesas. CBT padeda mums nustatyti savo vertybes ir jas
panaudoti priimant sprendimus, atitinkancius miisy tikslus ir jsitikinimus.

Vertybiy iSaiSkinimas yra svarbi kognityvinés elgesio terapijos (CBT) dalis. Tai yra misy pagrindiniy vertybiy
nustatymo ir jy panaudojimo priimant sprendimus procesas. Vertybiy iSaiskinimas padeda mums suprasti savo
isitikinimus ir vertybes bei jy jtaka musy elgesiui. Tai taip pat padeda mums nustatyti savo tikslus ir kaip masy
vertybés gali padéti mums juos pasiekti. Vertybiy iSsiaiSkinimo procesas prasideda nuo pagrindiniy vertybiy
nustatymo. Tai vertybés, kurios mums brangiausios ir kurios lemia musy sprendimus. Apmastydami savo praeities
patirtj ir priimtus sprendimus, galime nustatyti savo pagrindines vertybes. Taip pat galime pazvelgti | savo dabartinj
elgesj ir priimamus sprendimus. Nustacius savo pagrindines vertybes, galime jas panaudoti priimdami sprendimus,
atitinkancius miusy tikslus ir jsitikinimus. Vertybiy iSaiSkinimas gali blti galinga priemoné teigiamiems pokyciams
muasy gyvenime. Suprasdami savo vertybes ir naudodamiesi jomis vadovaudamiesi savo sprendimais, galime priimti
sprendimus, atitinkancius masy tikslus ir jsitikinimus. Tai gali padéti mums susikurti prasmingesnj ir turiningesnj
gyvenima.

#17. Tiksluy nustatymas: Tiksluy nustatymas yra svarbi CBT dalis. Tai padeda mums nustatyti savo
tikslus ir sudaryti plang jiems pasiekti.

Tiksly nustatymas yra svarbi kognityvinés elgesio terapijos (CBT) dalis. Tai padeda mums nustatyti savo tikslus ir
sudaryti plang jiems pasiekti. ISsikeldami tikslus galime sutelkti savo energijg ir démesj | tai, kg norime pasiekti. Tai
gali padéti mums islikti motyvuotiems ir eiti kelyje. Keliant tikslus svarbu buti realiems ir konkretiems. Taip pat
turétume atsizvelgti | savo dabartinius iSteklius ir galimybes. Taip pat turétume issikelti trumpalaikius ir ilgalaikius
tikslus. Trumpalaikius tikslus lengviau pasiekti ir jie gali padéti iSlikti motyvuotiems. llgalaikiai tikslai gali padéti
mums susitelkti ties bendraisiais tikslais. Taip pat svarbu suskirstyti savo tikslus | mazesnius, lengviau valdomus
zingsnius. Tai gali padéti mums neatsilikti nuo kelyje ir daryti pazanga. Taip pat turétume nustatyti sau terminus ir
stebéti savo pazanga. Tai gali padéti mums islikti motyvuotiems ir atskaitingiems. Galiausiai, svarbu apdovanoti save
uz savo tiksly pasiekima. Tai gali padéti mums islikti motyvuotiems ir toliau daryti pazanga.

#18. Pozityvioji psichologija: Pozityvioji psichologija yra tyrimas, kaip mes galime panaudoti teigiamqg
mgqstymgq ir elgesi, kad pagerintume savo psichine sveikatq. CBT padeda mums atpazinti ir mesti issiki
miusu neigiamoms mintims, siekiant ugdyti pozityvesni poziuri.

Pozityvioji psichologija yra studijy sritis, kurioje daugiausia démesio skiriama Zzmoniy galimybéms gyventi prasminga
ir visavert| gyvenima. Jis pagristas idéja, kad galime naudoti teigiamg mastyma ir elgesj, kad pagerintume savo
psichine sveikatg ir bendrag gerove. Pozityvioji psichologija sutelkia démesj j stipriasias ir dorybes, kurios leidzia
Zzmonéms ir bendruomenéms klestéti. Ji pabrézia teigiamy emociju, tokiy kaip dZiaugsmas, pasitenkinimas ir meilé,
svarbg, taip pat teigiamas charakterio savybes, tokias kaip atsparumas, dragsa ir optimizmas. Kognityviné elgesio
terapija (CBT) yra terapijos rusis, kuri daznai naudojama kartu su pozityviaja psichologija. CBT padeda mums
atpazinti ir mesti iSS0kj mlsy neigiamoms mintims, siekiant ugdyti pozityvesnj pozilrj. Davido Burnso ,Feeling Good
Handbook" yra puikus Saltinis norint suzinoti daugiau apie CBT ir kaip ji panaudoti savo psichinei sveikatai pagerinti.
Joje pateikiami praktiniai patarimai ir strategijos, kaip valdyti stresg, gerinti santykius ir ugdyti pozityvesnj poziurj i
gyvenima.

#19. Gyvenimo budo pokyciai: gyvenimo budo pokyciai yra svarbi CBT dalis. Jie padeda mums
sumazinti stresq ir pagerinti misy psichine sveikatq sveikai keiciant mitybg, mankstq ir miego iprocius.

Gyvenimo bldo pokyciai yra svarbi kognityvinés elgesio terapijos (CBT) dalis. CBT yra psichoterapijos risis, kuri
padeda mums nustatyti ir pakeisti neigiamus mastymo modelius ir elgesj, kurie gali sukelti psichikos sveikatos
problemy. Sveikai pakeite savo mitybg, mankstg ir miego jprocius, galime sumazinti stresg ir pagerinti savo psichine
sveikata. Pavyzdziui, subalansuota mityba, kurioje yra daug vaisiy ir darzoviy, gali padéti pagerinti misy nuotaikg ir
pagerinti energijos lygj. Reguliarus pratimas gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendra fizine bei psichine
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sveikatg. O pakankamai miegodami galime jaustis zvalesniems ir energingesniems dienos metu. Keisti gyvenimo
buda gali bati sunku, taciau tai verta pastangy. Su terapeuto pagalba galime iSmokti sveikai pakeisti savo gyvenimo
buda, kuris padéty pagerinti psichine sveikata.

#20. Paramos sistema: Paramos sistema yra svarbi musuy psichinés sveikatos dalis. CBT padeda mums
nustatyti ir sukurti paramos sistemq, kad sumazintume streso lygi ir pagerintume miisy gerove.

Paramos sistema yra esminé musy psichinés sveikatos dalis. Tai gali suteikti mums emocinés ir praktinés paramos,
kurios mums reikia norint susidoroti su sudétingomis situacijomis ir padaryti teigiamus pokycius savo gyvenime.
Kognityviné elgesio terapija (CBT) yra terapijos rasis, kuri padeda mums nustatyti ir sukurti paramos sistema, kad
sumazintume streso lygj ir pagerintume misy savijauta. CBT padeda mums atpazinti Zmones ir iSteklius, kurie mums
prieinami misy gyvenime. Tai apima Seimg, draugus, kolegas ir net specialistus, tokius kaip terapeutai ir
konsultantai. Taip pat galime Zilréti | savo tikéjima, pomégius ir veiklg, kuri mums teikia dziaugsmo ir
atsipalaidavimo. Atpazindami Siuos paramos $altinius, galime pradéti kurti stiprig ir patikimg paramos sistema, kuri
gali padéti mums susidoroti su sunkiais laikais ir padaryti teigiamy pokyciy savo gyvenime. CBT taip pat padeda
mums suvokti ripinimosi savimi svarbg. Rupinimasis savimi yra svarbi misy paramos sistemos dalis ir gali apimti
tokias veiklas kaip manksta, meditacija ir Zurnaly rasymas. Si veikla gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendrg
savijautg. Skirdami laiko saves priezilrai, galime sukurti tvirtg savo paramos sistemos pagrindg ir uztikrinti, kad
turésime istekliy, kuriy mums reikia sunkiais laikais. Stipri paramos sistema yra batina masy psichinei sveikatai ir
gerovei. CBT gali padeti mums nustatyti ir sukurti paramos sistema, kuri gali suteikti mums emocinés ir praktinés
paramos, kurios mums reikia norint susidoroti su sudétingomis situacijomis ir padaryti teigiamus pokycius savo
gyvenime.
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