TURINYS

9 \ Kodél kognityviné schemy terapija tapo tokia
populiari ir kokia jos nauda?
17\ Pirma dalis. Rezimai, per kuriuos pasireiSkia
schemos
18 \ Rezimu (jausenu), per kuriuos pasireiskia schemos,
zemelapis
26 \ Kaip susvelninti savo ir kity charakterio kampus?

Kovojimo biisenos - hiperkompensacijos

51 \ Kaip atgaivinti tikruosius jausmus? Atsisiejimo busenos

ir ju transformacija

68 \ Kaip nebiti per daug itinkan¢iam ir pakovoti uz savo
poreikius? Aukos ir pasidavimo busenos

83 \ Kaip vietoj vidinio kritiko ijungti vidini motyvatoriu?
Reikalaujancio kritiko biisena

98 \ Kaip atkurti savivertg? Nevertumo ir gédos jausmus
sukeliantis baudZiantis kritikas

111\ Kaip iSmokti myléti save? Giliausia irjautriausia musu
dalis - vidinis vaikas

128 \ Kaip transformuoti pykti ir impulsyvuma? Pikto ir

impulsyvaus vaiko biusenos

148 \ Laisvas, stiprus, samoningas ir globojantis centras

mumyse - sveiko suaugusiojo blisena



161 \

173\

Laimingas vaikas mumyse: dziaugsmo biusenos irju

kurimo désniai

Santykiai: kaip reguliuoti savo ir Zmogaus, su kuriuo

bendraujate, rezimus?

183 \ Antra dalis. Schemos

186 \

186 \

199\

209 \

220\

230\

241 \

251\
251\

260\

269\

279 \

I PIRMINES SCHEMOS, atsakingos uZ saugumo ir
prisiriSimo prie Kkitu poreikius

Kaip jaustis saugiam, kad artumas nedings? Paliktumo

schema

Kaip sumazinti vieniSumo pojuti? Emocinés

deprivacijos schema

Ka daryti su jausmu, kad su tavimi kazkas negerai?

Defektyvumo schema

Kaip iveikti socialines baimes ir nevertuma? Socialinés

izoliacijos schema

Kaip tapti drasesniam imanomu grésmiuy akivaizdoje?

Grésmiuy baimés schema

Kaip atgaivinti pasitikéjima Zmonémis? I[tarumo

schema
II ORIENTACIJOS I KITUS SCHEMOS
Paklusnumo schema: kaip iSmokti nebijoti sakyti ,,ne"?

Kaip iSmokti pasirupinti ir savimi, ne vien kitais?
Pasiaukojimo schema

Kaip savgs vertinima padaryti ne toki priklausoma nuo

kitu? Pritarimo siekio schema

Kaip tapti savimi, jei gyveni kity gyvenimus?

Susiliejimo schema



290 \ III SUTRIKUSIOS VEIKLOS SRITIES SCHEMOS
290 \ Kaip atsistoti ant savo koju? NesavarankiSkumo schema

297 \ Kaip stabdyti savisabotaza veikloje? Nes¢kmes baimés

schema

306 \ IV PERDETO BUDRUMO IR SLOPINIMO
SRITIS

306 \ Kaip nepersistengti? Perfekcionizmo, arba grieztu

standartu, schema

316 \ Kaip jveikti uzdaruma ir iSreiksti savo emocijas?

Emocinio susikaustymo schema

325\ Kaip iSmokti jaustis ir mastyti optimistis§kiau ir

pozityviau? Negatyvumo schema

334\ Kaip tapti atlaidesniam sau ir kitiems? Baudimo

schema
342 \ V NEPATENKINTO RIBU POREIKIO SCHEMOS

342\ Kaip nustoti lipti kitiems ant galvos? Privilegijuotumo

schema

353\ Kaip iSmokti kontroliuoti savo impulsyvuma?

Nepakankamos savitvardos schema
364\ TOLESNI ZINGSNIAI IVEIKIANT SCHEMAS

373\ Literatiira



