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Что представляют 
собой эти карты?
Когнитивно-поведенческая терапия 
(КПТ) — набор практических, направ-
ленных на изменение поведения спо-
собов и приемов быстрого вызова 
положительных эмоций и улучшения 
качества жизни. В наборе карт по КПТ 
вы найдете три категории эффективных 
заданий.

•	 ДУМАТЬ: когнитивные  стратегии 
для направления мыслей в правиль-
ное русло.

•	 ДЕЛАТЬ: поведенческие техники 
для выбора действий, которые фор-
мируют желаемый образ жизни.

•	 БЫТЬ: практики осознанности для 
развития умения жить здесь и сейчас, 
безраздельно отдаваться текущему 
моменту и воспринимать его всеми 
органами чувств.
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Три вида заданий пересекаются. При 
совместном выполнении их эффект 
усиливается.

Для максимальной пользы открывайте 
каждый день по одной карте. Не просто 
читайте их, а обязательно выполняйте 
задания.

Карту дня можно носить с собой или 
разместить где-нибудь на виду, чтобы 
она напоминала, над чем вы работаете 
сегодня.

Для дополнительной мотивации напо-
минайте себе о грядущих позитивных 
изменениях. Они оправдают все уси-
лия!

Занимаясь ежедневно, вы скоро заме-
тите, что используете эти техники уже 
машинально. Желаю успеха!
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Сет Гиллихан — 
доктор психоло-
гии; специализи-
руется на лечении 
тревожности, де-
прессии, бессон- 
ницы и других  
расстройств, при-

меняя когнитивно-поведенческие ме- 
тоды. Доктор Гиллихан выступал 
по всем Соединенным Штатам и за их 
пределами с лекциями о КПТ и о том, 
какую роль играет мозг в изменении 
настроения. Гиллихан является автором 
множества статей по этой теме и ве-
дет еженедельный подкаст Think Act 
Be, посвященный умению жить полной 
жизнью. У доктора Гиллихана есть сайт 
sethgillihan.com, а также блог Think Act 
Be на сайте psychotherapy.net.
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