Aplikacja rozwijana w ramach projektu zawiera tresci psychoedukacyjne i ¢wiczenia, ktore
opierajg sie na protokotach terapeutycznych z nurtu terapii poznawczo behawioralnej (ang.
cognitive-behavioral therapy — CBT). Terapia poznawczo-behawioralna jest to ujecie
terapeutyczne bazujgce na zatozeniu, ze nasze mysli, emocje i zachowania sg wzajemnie
powigzane i zmiana w obszarze jednego z tych komponentdéw, pocigga za sobg zmiane w
innym. Zaréwno lezgca u podstaw tej szkoty psychoterapii teoria, jaki i wynikajgce z niej
techniki terapeutyczne, zostaty solidnie przetestowane w badaniach.

Zgodnie z ujednolicony protokotom zaburzen emocjonalnych (Barlow i in., 2000) osoby,
ktdre zmagaja sie trudnosciami emocjonalnymi majg tendencje do nieakceptowania i
unikania wtasnych emocji. Dlatego wtasnie program naszej aplikacji zawiera duzo tresci
oswajajgcych emocje. Uzytkownicy zapoznajg sie z materiatami dotyczacymi natury, budowy
i funkcji emocji. Omawiane sg tez rézne reakcje na emocje, w tym ich unikanie —
uzytkownicy dowiadujg sie, na czym polega i jakie sg jego konsekwencje. Co moze wydawac
sie zaskakujgce, nadmierne rozmyslanie (tzw. ruminowanie) jest formg unikania emocji. Gdy
myslimy to nie dziatamy i nie mierzymy sie wyzwaniami, ktére przed nami stojg. Tresci i
¢wiczenia dotyczgce rozmyslania zostaty oparte m.in. na protokole terapeutycznym do pracy
z ruminowaniem (ang. rumination-focused cognitive-behavioral therapy for depression —
RFCBT, Watkins, 2016). Uzytkownicy aplikacji nie tylko uczg czym jest ruminowanie, lecz
takze szybciej rozpoznaja je u siebie, dogtebniej rozumiejg i ucza sie jej przeciwstawiad.
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