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PSYCH

Improving the lives of people with mental illness

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku polskim

Terapia poznawczo-behawioralna

Cognitive Behavioural Therapy

Cele ulotki

Ulotka ta przeznaczona jest dla 0séb poszukujacych informacji na temat terapii poznawczo-
behawioralnej (ang. CBT - Cognitive Behaviour Therapy). Opisuje ona na czym polega terapia
CBT, jej efekty, skutki uboczne, przyczyny dla ktdérych sie jg zaleca oraz terapie alternatywne.
W zakonczeniu podajemy zrddta dalszych informacji.

Co to jest terapia poznawczo-behawioralna

Jest to rodzaj rozmowy na temat:

= tego, jak postrzegamy samych siebie, swiat i innych
= w jaki sposdb nasze zachowanie wptywa na nasze mysli i uczucia.

Terapia CBT moze pomdc zmieni¢ sposdéb myslenia (,poznawczosé”) i zachowania
(,behawioryzm”), co przyczynia sie do poprawy samopoczucia. W odrdznieniu od innych
rodzajow psychoterapii, CBT zajmuje sie problemami i trudnosciami ,tu i teraz”. Nie skupia sie
na przyczynach dreczacych nas problemdw, ani na uprzednio pojawiajacych sie objawach, lecz
poszukuje sposobow poprawienia stanu $wiadomosci pacjenta w chwili obecnej.

Terapia ta okazuje sie skuteczna w leczeniu takich problemoéw, jak:

= Nerwica

= Depresja

= |Lek napadowy

= Agorafobia i inne fobie

= Fobia spoteczna

= Bulimia

= Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne (natrectwa nerwicowe)
= ZespoOt stresu pourazowego
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= Schizofrenia

Jak dziata terapia CBT

Rozktadajac przyttaczajace problemy na mniejsze skfadniki, terapia pozwala je rozwiktac.
Dzieki temu tatwiej zrozumie¢, w jaki sposéb sg powigzane i jak wptywajg na cztowieka.
Wyrdznia sie nastepujace elementy:

= Sytuacja - problem, wydarzenie, lub skomplikowane warunki
Wynikajg z tego:

= Mysli

= Uczucia

= Odczucia fizyczne
= Dziatania

Kazdy z powyzszych elementéw ma wptyw na pozostate. Nasze mysli na temat danego
problemu wptywajg na to, jak sie czujemy fizycznie i emocjonalnie. Mogg one rowniez zmienic
nasze dziatania w tym zakresie.

Przyktad

Na wiekszos$¢ sytuacji mozna zareagowac pozytywnie lub negatywnie, w zaleznosci od tego, co
o danej sytuacji myslimy:

Masz kiepski dzien, wszystkiego dos¢, wiec idziesz na zakupy. Idac ulicg,
Sytuacja: dostrzegasz znajoma osobe, ktora Cie mija i, jak sadzisz, ignoruje.

Reakcja: Negatywna Pozytywna

On/a wyglada na pogrgzonego/q w

Mysli: On/a mnie ignoruje — nie lubi mnie  myslach - moze cos$ u niej/go nie
tak?
Odczucia Przygnebienie, smutek, poczucie . L
] . Zaniepokojenie drugq osoba
emocjonalne: odtracenia
Reakcje

Skurcze zotadka, brak energii,

fizjologiczne: , .
mdtosci

dobre samopoczucie

L Kontaktujesz sie ze znajomym/q, aby
. . Wracasz do domu i unikasz o )
Dziatanie: ) i upewnic sie, ze u nich wszystko w
Znajomej osoby
porzadku
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Rézny tok myslenia w tej samej sytuacji spowodowat odmienne efekty. Nasze mysli miaty
wptyw na nasze uczucia i na nasze dziatania.

W powyzszym przyktadzie, kolumna po lewej stronie prezentuje sytuacje, w ktérej pochopnie
wyciggniety wniosek nie majacy oparcia w dowodach, doprowadzit do:

= wielu nieprzyjemnych doznan
= negatywnych dziatan.

Jesli wrécimy do domu z poczuciem depresji, bedziemy nadal mysleé, o tym co sie stato, co
doprowadzi do dalszego pogorszenia samopoczucia. Jesli natomiast skontaktujemy sie ze
znajomg osobg, jest duza szansa na poprawe naszego samopoczucia. W przeciwnym razie, nie
da sie wyjasnic¢ nieporozumienia i poczujemy sie jeszcze gorzej.

Jest to uproszczony schemat zrozumienia opisanej sytuacji, w ktorej relacje mozna réwniez
przedstawi¢ w nastepujgcy sposdb:

Sytuacja
x L8
G B
i’ M"‘,
¥ Myl
Dzialania 4 + LUczucia

Takie ,btedne koto” pogarsza samopoczucie i moze nawet prowadzi¢ do powstawania nowych
sytuacji, ktére jeszcze bardziej pogtebig negatywne odczucia, w wyniku czego zaczynamy np.
wierzy¢ w nieprawdziwe (i nieprzyjemne) rzeczy o sobie samych. Dzieje sie tak dlatego, ze w
okresie przygnebienia, tatwiej wycigga¢ pochopne wnioski i podchodzi¢ do rzeczy w sposdb
ekstremalny i negatywny.

Terapia CBT pomaga przerwac btedne koto negatywnych mysli, odczuc i zachowan.

Zrozumienie poszczegdlnych elementéow w tancuchu reakcji pozwala je zmieni¢, co z kolei
Zmienia nasze odczucia. Celem terapii jest doprowadzenie pacjenta do momentu, gdy jest on w
stanie ,zrobi¢ to sam” i wypracowac wiasne metody radzenia sobie z danym problemem.

Ocena ,pieciu skladnikéw”

Ocena pieciu sktadnikéw wspomnianych powyzej pomaga je potaczy¢ wzajemnie i zrozumie¢ w
kontekscie relacji z ludzmi i ich pozytywnego, lub negatywnego wptywu na nasze uczucia.
Wazng role odgrywajq tu rowniez elementy takie jak dtugi, praca, czy problemy mieszkaniowe.
Polepszenie jednego z tych elementéow prawdopodobnie przyniesie poprawe réowniez w innych
sprawach zyciowych. Diagram ,pieciu sktadnikow”

Na czym polega terapia CBT

Sesje

Sesje terapeutyczne mogaq sie odbywac indywidualnie lub w grupach. Mozna réwniez korzystac
z podrecznikéw samopomocy, lub programdw komputerowych. Dwa takie programy zostaty
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ostatnio zatwierdzone do uzytku w ramach panstwowej stuzby zdrowia w Anglii i Walii. Program
Fear Fighter (z ang. ,,Pogromca strachu”) przeznaczony jest dla ludzi cierpigcych na fobie i ataki
paniki. Program Beating the Blues (ang. ,Pokonac przygnebienie”) skierowany jest do osdb z
depresja (tagodng, lub o $rednim natezeniu).

Terapia indywidualna:

= QOd pieciu do dwudziestu jedno- lub dwutygodniowych spotkan z terapeuta. Kazda sesja
trwa od pét godziny do godziny.

= Poczgtkowe sesje (od dwoch do czterech) dajg terapeucie mozliwo$c¢ sprawdzenia, czy
tego rodzaju terapia jest wtasciwa dla danego pacjenta, a pacjentowi okazje przekonania
sie, czy odpowiada mu ta metoda leczenia.

= Terapeuta zadaje pytania dotyczace przesztosci i historii pacjenta. Mimo iz terapia CBT
koncentruje sie na ‘tu i teraz’, czasem trzeba cofna¢ sie do przesztosci, aby zrozumiec jej
wptyw na chwile obecna.

= Pacjent decyduje, na czym chce sie skoncentrowac na kazdym etapie terapii.

= Na poczatku kazdego spotkania pacjent i terapeuta ustalajg temat ses;ji.

Zadania praktyczne

= Podczas sesji, terapeuta pomaga roztozy¢ problem na czynniki sktadowe, jak w
przyktadzie podanym powyzej. W tym celu moze on zasugerowac prowadzenie dziennika,
co pozwala ujawnic specyficzne schematy myslowe i uczuciowe, odczucia fizyczne i
dziatania.

= Nastepnie pacjent wspdlnie z terapeutg przeanalizujg mysli, uczucia i dziatania pacjenta,
aby:

= dociec, czy sq one irracjonalne, lub niepozadane
= zrozumiec¢ ich wptyw na siebie wzajemnie, oraz na pacjenta.

= Kolejny etap terapii to zrozumienie, jak zmieni¢ niepozadane mysli i dziatania.

= Podczas kazdej sesji pacjent i terapeuta omawiajq postepy zaszte od ostatniego
spotkania. Jesli niektére zadania sprawiajg pacjentowi szczegdlne trudnosci, lub nie
przynoszg pozadanych efektéw, terapeuta moze zasugerowac inne rozwigzania.

= Tempo i zakres terapii zalezg od pacjenta - terapeuta nie zaleci zadnych dziatan, na ktére
pacjent nie wyrazi zgody. Zaletg terapii CBT jest fakt, iz pacjent moze ¢éwiczy¢ i rozwijac
nabyte umiejetnosci nawet po zakonczeniu cyklu sesji. Zmniejsza sie dzieki temu
mozliwo$¢ nawrotu probleméw i zwigzanych z nimi objawodw.

Skutecznos¢ terapii CBT

= Terapia CBT jest jedng z najskuteczniejszych metod w leczeniu zaburzen, w ktorych
gtownym problemem sg leki napadowe lub depresja.

= Jest to najskuteczniejsza kuracja psychologiczna w przypadkach depresji o tagodnym lub
$rednim natezeniu.

= Skutecznos$¢ terapii CBT w wielu rodzajach depresji jest taka sama, jak przy stosowaniu
srodkow przeciwdepresyjnych.
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Inne metody leczenia i ich porownywalnosc¢ z CBT

Terapie CBT stosuje sie w leczeniu wielu zaburzen, ktorych nie sposéb wymieni¢ w naszej
ulotce. Porownajmy wiec tylko inne dostepne metody leczenia stosowane w leczeniu stanéw
lekowych i depres;ji.

= Terapia CBT nie nadaje sie dla kazdego i inny rodzaj terapii stownej moze okazac sie
skuteczniejszy.

= W wielu formach depresji, terapia CBT jest tak skuteczna jak $rodki przeciwdepresyjne, a

w leczeniu zaburzen lekowych jej skutecznos¢ jest nawet nieco wieksza.

= W przypadku ciezkiej depresji terapie CBT nalezy wspomodc srodkami
przeciwdepresyjnymi. W stanie ciezkiego przygnebienia pacjentowi moze by¢ trudno
zmienic¢ sposéb myslenia, dopdki srodki przeciwdepresyjne nie wptyng na poprawe
samopoczucia.

= W dtugofalowym leczeniu standéw lekowych nie nalezy stosowac srodkdéw uspokajajacych.

Lepszym rozwigzaniem w takich przypadkach jest terapia CBT.

Problemy z terapia CBT

= Bedac w stanie przygnebienia, pacjent nie moze sie skoncentrowac i trudno mu
poczatkowo pojacé, na czym polega terapia CBT, czy tez jakakolwiek inna.

= Moze to wywotac przyttaczajace wrecz emocje lub zniechecenie. Dobry terapeuta
dostosuje tempo terapii do postepoéw pacjenta w wykonywaniu zadan.

= Opowiadanie o uczuciach depres;ji, leku, wstydu, lub ztosci czesto przychodzi z trudem.

Czas trwania leczenia

Terapia moze trwac od 6 tygodni do 6 miesiecy. Zalezy to od rodzaju problemu, oraz od
postepdw pacjenta. Dostep do terapii CBT w Wielkiej Brytanii zalezy rowniez od rejonu i w
niektorych miejscach trzeba na nig czekac.

Nawroty objawow

Ryzyko nawrotu depresji, lub standw lekowych zawsze istnieje. Jesli objawy powrdca,
umiejetnosci nabyte podczas terapii CBT pomogg pacjentowi zachowac¢ nad nimi kontrole.
Dlatego tez nalezy ¢wiczy¢ te umiejetnosci nawet wtedy, gdy pacjent czuje sie lepiej.

Wyniki niektérych badan naukowych dowodzg, iz terapia CBT jest bardziej skuteczna w
zapobieganiu nawrotdéw depresji, niz srodki przeciwdepresyjne. W niektérych przypadkach
zaleca sie dodatkowe sesje, aby ‘odswiezy¢’ nabyte uprzednio umiejetnosci.
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Wptyw terapii CBT na zycie pacjenta

Depresja i napady lekowe to bardzo nieprzyjemne doznania, ktére w powaznym stopniu mogg
zawazyc¢ na zdolnosci pacjenta do pracy i cieszenia sie zyciem. Terapia CBT pomaga zachowad
kontrole nad niepozadanymi objawami, bez zadnych skutkdw negatywnych, jesli nie liczy¢
naktadow czasowych ze strony pacjenta.

Skutki nie podjecia terapii CBT
Nalezy przedyskutowac z lekarzem inne dostepne metody leczenia. Warto réwniez:

= przeczytac¢ informacje na temat tej i innych dostepnych metod leczenia

= zdoby¢ ksigzki, lub ptyty CD-Rom, ktére pomogg zrozumieé¢ na czym polega terapia przed
podjeciem decyzji co do wyboru metody

= zaczekac na poprawe samopoczucia - w przypadku zmiany decyzji, o skierowanie na
terapie CBT mozna poprosi¢ w pdzniejszym terminie.

Linki do stron internetowych na temat CBT

BritishAssociation for Behavioural and Cognitive Psychotherapies(Brytyjski Zwigzek
Terapii Poznawczo-Behawioralnych) http://www.babcp.com/

Witryna Calipso: http://www.calipso.co.uk/

Beating the Blues (“"Pokona¢ przygnebienie”): www.ultrasis.com/products/product.jsp?
product_id=1

Dodatkoweinformacje na temat terapii poznawczo-behawioralnej (www.psychnet-
uk.com/psychotherapy/psychotherapy_cognitive_behavioural_therapy.htm)

Ksiazki
Seria z cyklu ,,Overcoming” (Przezwyciezy¢) autorstwa Constable’a i Robinson a

Obszerna seria ksigzek samopomocy napisanych w oparciu o teorie i pojecia z zakresu terapii
CBT, majacych na celu poméc ludziom przezwyciezy¢ wiele powszechnych problemoéw. Wsréd
tytutdw znajduja sie takie, jak: overcoming social anxiety and shyness (przezwyciezy¢ fobie
spoteczne i nieSmiatos¢), overcoming depression (przezwyciezy¢ depresje), oraz overcoming low
self-esteem (przezwyciezy¢ niskie poczucie wartosci).

Powszechnie dostepne zrodta internetowe dotyczace CBT
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MoodGym (,sitownia dla nastroju”): www.moodgym.anu.edu.au
Informacje, kwizy, gry i ¢wiczenia w ramach umiejetnosci radzenia sobie z depresjg
Living Life to the Full (,zy¢ petnig zycia”): http://www.livinglifetothefull.com/

Wolno dostepny kurs internetowy w zakresie zdolnosci zyciowych dla ludzi odczuwajacych
rozpacz, oraz ich opiekunéw. Kurs ten pomaga im zrozumie¢ zrodta ich samopoczucia i
wprowadzi¢ zmiany w sposobie myslenia, dziatania, spoczynku oraz zwigzkéw miedzyludzkich.

Fear Fighter (,pogromca strachu”): www.fearfighter.com (bezptatny dostep w Anglii i Walii
moze przepisac tylko lekarz)
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Organizacje wymienione ponizej udzielg dalszych informacji:
Depression Alliance (Zwigzek na rzecz depresji)

Telefon pomocy: 0845 123 23 20; information@depressionalliance.org

Oferuje informacje, wsparcie i zrozumienie ludziom cierpigcym na depresje oraz ich krewnym.
Grupy samopomocy, informacje i poszerzanie wiedzy spoteczenstwa na temat depres;ji.

National Phobics Society (Krajowe towarzystwo dla osdb cierpigcych na fobie)
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Tel: 08444 775 774; fax: 0161 226 7727; email: support@phobics-society.org.uk

Zapewnia wsparcie i pomoc ludziom, u ktorych orzeczono lub podejrzewa sie zaburzenia stanéow
lekowych, lub konkretne fobie.

Ulotka ta zostata wydana przez Komisje Wydawnicza ds. Edukacji Publicznej
417 Royal College of Psychiatrists. Wydawca serii: Dr Philip Timms.
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