ThinkGO PRE TERAPEUTOV A ICH KLIENTOV

Sukromné miesto na domace ulohy z KBT medzi
sedeniami

ThinkGO je aplikdcia pre iPhone a Apple Watch s 29 vedenymi svojpomocnymi cviceniami
zalozenymi na technikdch KBT (zdznamy myslienok, ¢as na starosti, behaviordlna aktivacia, rebriky
strachu a ndstroje na upokojenie), ktord uchovdva tvoje zaznamy v zariadeni a v tvojom vlastnom
iCloude, bez tuc¢tu a bez reklam.

Co mézu klienti precviéovat Ako funguje export do PDF

Vsetkych 29 cviceni v skupinach aplikacie. Kazdé 1 Klient vyberie obsah

kladie jednu otdzku na obrazovku a priebezne uklada Obdobie alebo jednotlivé zaznamy, ktoré
rozpracovany zaznam. cviCenia a ¢i pridat grafy nalady a dotaznikov.
Praca s myslienkami 2 Pripadne prida heslo

Zaznam myslienok, Zaznam ABC, Sokratovské otazky, Subor sa da zamknut skér, neZ opusti iPhone.
Dvojaky meter, Preverenie myslienok o spanku, Chvilka Meno na titulnej strane je volitelné.

sUcitu so sebou, Vnutorny kritik a laskavy hlas, Laskavy list,

. .
ZAaznam hnevu 3 Zdiel'a ho po svojom

E-mail, AirDrop, tla¢ alebo Subory z ponuky

Aktivity zdiel'ania v iPhone. Ni¢ sa nezdiela
Sledovanie aktivit, Planovanie aktivit, Behavioralny automaticky.

experiment, Plan ve¢erného upokojenia, Plan prestavky,
Asertivna sprava

Expozicia
Rebrik strachu, Nacvik expozicie

Presvedcenia
Sipka nadol, Zaznam zakladnych presvedd&eni, Kontinuum,
Kola¢ zodpovednosti

Starosti a problémy
Cas na starosti, RieSenie problémov, Vyhody a nevyhody,
OdloZenie myslienok pred spanim

Denne
Karty zvladania, Denny zaznam nalady

Upokojenie
Pomalé dychanie, Ukotvenie 5-4-3-2-1

Co dostanes Sukromie Nie je to klinicky nastroj
Subor PDF. Nepotrebujes Ucet, Zaznamy zostavaju v iPhone ThinkGO je svojpomocny nastroj
aplikaciu ani panel a nam sa nic¢ klienta a v jeho vlastnom iCloude. zalozeny na technikach KBT na
neposiela. Bez Uctu, bez reklam, bez pouzitie medzi sedeniami.
reklamného sledovania. Nenahradza terapeuta, lekara ani
diagnozu.
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