Czym jest psychoterapia poznawczo-beha-
wioralna?

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, zwana tez terapig kognitywno-behawioral-
ng (CBT - cognitive-behavioral therapy), nalezy do jednych z najbardziej sprawd-
zonych terapii krétkoterminowych. Jej poczatki siegajg lat 60. XX wieku i chociaz
powstata z myslg o leczeniu depresiji, szybko okazata sie skuteczna w pracy nad in-
nymi zaburzeniami, np. legkowymi, odzywiania, osobowosci, psychotycznymi, a
takze w leczeniu uzaleznien. Sprawdza si¢ réwniez przy stosowaniu srodkéw far-
makologicznych. Przyjrzyjmy sie, na czym polega CBT i czym r6zni si¢ od innych
psychoterapii.

Q cwffenf Wr‘{'fer Profesjonalne tresci dla Twojej firmy contentwriter.p



Najwazniejsze zatozenia psychoterapii poznawczo-behaw-
joralne;

Metoda opiera si¢ na bardzo prostym zatozeniu: zmieniajgc dezadaptacyjny sposéb
myslenia (czyli btedny, poniewaz przysparzajgcy nam cierpienia), mozna doprowadzi¢ do
zmiany nie tylko nastroju, ale i catego schematu postepowania.

Z punktu widzenia CBT rodzaje naszych reakcji sg nabyte, wyuczone w toku rozwo-
ju, a zatem mozliwe do naprawienia — lub nawet oduczenia.

W czasie terapii zastepujemy zatem dotychczasowe sposoby dziatania w zyciu, te, ktére
nas zawodzity, na bardziej nam ,sprzyjajgce”. Celem jest odzyskanie spojrzenia na siebie i
Swiat pomocnego w codziennym funkcjonowaniu, nie za$ paralizujgcego je i zniecheca-
jacego do podejmowania aktywnosci.

Jak pracuje terapeuta CBT?

W ,Harmonii”, poradni psychoterapii poznawczo-behawioralnej, terapeuci wykorzystujg
ro6zne sprawdzone techniki CBT.

* Zapis mysli: zgodnie ze wskazéwkami psychologa spisujemy swoje refleksje; tech-
nika rozwija umiejetno$¢ uwaznego i Swiadomego analizowania wtasnych mysli,
aby z czasem samodzielnie wychwytywac znieksztatcenia i btedy.

* Dialog sokratejski: terapeuta zadaje precyzyjne pytania, ktére majg utatwi¢ nam
samodzielne rozpoznanie zafatszowan obecnych w naszym mysleniu.

* Zadania domowe: pozwalajg nam i terapeucie w sposdb doswiadczalny zwery-
fikowac nasze gtebokie przekonania. Przy okazji stuzg rozwijaniu i utrwalaniu nowo
nabytych na terapii umiejetnosci. Jesli jeste$ przekonany, ze nie potrafisz inicjowac
rozmowy z innymi, przyktadowe zadanie moze polegaé na zapytaniu 5 obcych oséb
0 godzine lub droge.

* Ekspozycja: stosowana przy zaburzeniach lekowych; polega na bardzo Swiadomym
i kontrolowanym spotkaniu z obiektem wywotujgcym strach. Ma na celu oswojenie
nas z reakcjg lekowg i wskazanie sposobéw adaptowania sie¢ w lekotwdrczych
sytuacjach.

W trakcie sesji z terapeutg skupiamy sie gtownie na aktualnych doswiadczeniach,
nie zas na przesziosci.

Na podstawie wspélnych rozméw psycholog skrupulatnie analizuje:
* bodzce, czyli wedtug nas problematyczne sytuacje z naszej codzienno$ci;

* nasze sposoby myslenia o danym doswiadczeniu;
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* reakcje emocjonalne i fizyczne, ktore towarzyszg nam w danej sytuaciji.

Dziegki tak wnikliwej analizie zachowan i stanéw emocjonalnych terapeuta potrafi wyjasnic
nam wiele nieoczywistych zaleznosci oraz wyttumaczy¢ irracjonalno$¢ dotychczasowych
sposbéb myslenia o sobie i Swiecie.

Jak diugo trwa terapia CBT?

Spotkania zazwyczaj odbywajg sie raz lub dwa razy w tygodniu. Dtlugo$c¢ terapii zalezy
oczywiscie od indywidualnych potrzeb, ale zajmuje Srednio od 6 tygodni do 6 miesigcy. Dla
porébwnania — na leczenie metodg psychodynamiczng przewiduje sie ok. 4 lata.

Trudno jednak samodzielnie okresli¢, jaki rytm spotkan i ktéra metoda bedg dla nas na-
jlepsze.

Aby doktadniej oszacowaé czas i przebieg terapii, najlepiej skonsultowaé¢ sie
bezposrednio z psychologiem.

Dla kogo jest terapia CBT?

Obszar, w ktorym sprawdza si¢ psychoterapia poznawczo-behawioralnej, jest niezwykle
szeroki. Korzysta sie z jej technik w przypadku:

* depresiji,

* rbznego rodzaju fobii (ale przede wszystkim tych spotecznych,
* atakdéw paniki,

* nerwicy lekowej,

* nadmiernego stresu,

* przewlektego zmeczenia,

* zaburzen kompulsywno-obsesyjnych,

* zaburzen odzywiania,

* zaburzen snu,

* schizofrenii,

* stresu pourazowego.

Q Caﬂteﬂf er‘(’er Profesjonalne tresci dla Twojej firmy contentwriter.pl



	Czym jest psychoterapia poznawczo-behawioralna?
	Najważniejsze założenia psychoterapii poznawczo-behawioralnej
	Jak pracuje terapeuta CBT?
	Jak długo trwa terapia CBT?
	Dla kogo jest terapia CBT?


