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Opis produktu

Konrad Ambroziak — doktor nauk humanistycznych w zakresie filozofii, terapeuta poznawczo-behawioralny, terapeuta motywujacy i
trener dialogu motywujgcego. Wspétautor ksiazki: Depresja nastolatkdw. Jak ja rozpoznad, zrozumiec i pokonad. Autor wielu artykutéw na
temat terapii poznawczo-behawioralnej i zagadniert zwigzanych z uprzedzeniami. Cztonek Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-
Behawioralnej, Polskiego Towarzystwa Terapii Motywujacej i Motivational Interviewing Network of Trainers. Pracuje z mtodziezg i
dorostymi dotknietymi zaburzeniami: zachowania, depresyjnymi, lekowymi i osobowosci, a takze ADHD.

Artur Kotakowski — doktor nauk medycznych, specjalista psychiatrii oraz psychiatrii dzieci i mtodziezy, terapeuta poznawczo-
behawioralny. Wspétautor ksigzek: Depresja nastolatkow. Jak jg rozpoznad, zrozumieé i pokonad, Zaburzenia zachowania u dzieci. Teoria i
praktyka, ADHD. Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej. Przewodnik dla rodzicéw i wychowawcdow, ADHD w szkole. Jak pracowac z dzieckiem
z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej oraz Sposdb na trudne dziecko. Przyjazna terapia behawioralna — wyréznionej Nagroda
Teofrasta dla najlepszej psychologicznej ksigzki popularnonaukowej 20117 roku. Pracowat w wielu poradniach przyjmujacych dzieci,
nastolatki i dorostych z problemami emocjonalnymi i psychicznymi, obecnie pracuje w osrodku Poza Schematami, gdzie zajmuje sie
przede wszystkim diagnoza oraz leczeniem dzieci i mtodziezy.
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iwek ! =Epdydholog’ E)]s‘;)éhoterapeutka, certyfikowana terapeutka poznawczo-behawioralna z zamitowaniem do terapii
ej i psychodynamicznej. Wspotautorka ksigzek Depresja nastolatkdw. Jak jg rozpoznac, zrozumiec i pokonac i Zaburzenia
psychiczne | rozwojowe dzieci a szkolna rzeczywistosé. Od kilkunastu lat zawodowo zwigzana z Oddziatem Psychiatrii Dzieciece] w
Jézefowie, gdzie zajmuje sie diagnozg i terapig dzieci i mtodziezy cierpigcych z powodu zaburzen lekowych, depresji, agresji i autoagresji
oraz zaburzen odzywiania. Biegta sagdowa w sprawach dotyczacych przemocy i naduzyé seksualnych. Szkoli psychologdw i terapeutow.

Patronat:

Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej
Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Poradnia Poza Schematami

Polskie Towarzystwo Terapii Motywujacej

Porcelanowe Aniotki

SPIS TRESCI

Wstep

Czesé 1

Moje nastoletnie dziecko ma depresje

Rozdziat 1

Depresja wptywa na zycie rodziny, czyli co sie zmienia
1.1. Rodzina jako system, czyli kazdy wptywa na kazdego
1.2. Emocjonalne koszty depresji w rodzinie

1.3. Stres w zyciu rodzicéw a dbanie o wiasne potrzeby
1.4. Czy chorowanie ma jakie$ dobre strony?

Rozdziat 2

Czy to moja wina, czyli wptyw sytuacji zyciowej i przekonan
rodzicéw na funkcjonowanie dziecka

2.7. Przemoc w rodzinie i najblizszym otoczeniu

2.2. Rozwdd rodzicéw

2.3. Depresja rodzica

2.4. Przekonania rodzicow i wptyw tychze przekonan na dziecko
2.5. Przekonania rodzicéw zwigzane z chorobg dziecka
2.6. Kilka stéw o poczuciu winy

Rozdziat 3

Co warto, a czego nie warto robi¢

3.1. Niezwracanie uwagi na emocje dziecka
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Jak moge pomaoc?

4.1. Akceptowanie

4.2. Chwalenie i dowartosciowywanie

4.3. Wspdlny czas rodzica i dziecka

4.4, Egzekwowanie obowigzkdow

Rozdziat 5

Depresja a nauka i chodzenie do szkoty

5.1. Rola szkoty w zyciu nastolatkéw

5.2. Rozpoznanie depresji a chodzenie do szkoty

5.3. Powrdt do szkoty po dtugim zwolnieniu

5.4. Przygotowanie do powrotu do szkoty

Czesc¢ 2

Mam depresje — co moge zrobi¢, zeby sobie pomdc?
Wprowadzenie

Rozdziat 6

Jak rozmawiac¢ z innymi o depresji?

Rozdziat 7

Depresja a aktywnos$¢: planowanie przyjemnosci, przyjaciele i sport
7.7. Unikanie

7.2. Klasyczna aktywizacja behawioralna, czyli planowanie przyjemnych zaje¢

7.3. Planowanie przyjemnych zaje¢ w praktyce
7.4. Rdwnowaga w zyciu

7.5. Sport, czyli dlaczego wysitek fizyczny pomaga w leczeniu depres;ji

Rozdziat 8

Uwaga na niebezpieczne mysli!

8.1. Odréznianie mysli od faktéw

8.2. Znieksztatcenia poznawcze

8.3. Dyskusja z automatycznymi myslami

8.4. Korzysci i straty wynikajace z depresyjnego myslenia
8.5. Tort odpowiedzialnosci

8.6. Nauka chwalenia i doceniania siebie

Rozdziat 9

Ja to nie tylko moje mysli. Techniki akceptacji emocji i uwaznosci
9.1. Rozpoznawanie emocji

9.2. Ucieczka przed emocjami

9.3. Akceptacja emocji

9.4. Rozpoznawanie przyczyn emaocji

9.5. ,Upuszczanie” emocji

9.6. Uwaznosc¢

9.7. Nieosgdzanie

9.8. Dziatanie pod wptywem emociji

Rozdziat 10

Perfekcjonizm, czyli jak radzi¢ sobie z nadmiernymi wymaganiami
Aneks 1

Materiaty dla rodzicow

Aneks 2

Materiaty dla nastolatkéw

Bibliografia
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