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Co to jest CBT?

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to zespét terapii
oddziatywania stowem, opartych na przekonaniu, ze nasze
mysli, uczucia, czyny oraz to, jak czuje sie nasze ciato, s3 ze sobg
powiagzane. Jesli zmienimy jedna z powyzszych cech, to
bedziemy réwniez w stanie dokonac zmian wszystkich
pozostatych.

Gdy jestesmy przygnebieni lub zdenerwowani, czesto popad-
amy w schematy myslenia i reagowania, ktére moga negaty-
whnie wptynad na nasze uczucia. CBT pomaga nam zauwazy¢ i
zmieni¢ problematyczne style myslenia lub wzorce zachowan,
dzieki czemu bedziemy mogli poczuc sie lepiej.

CBT jest terapiag oparta na wspétpracy — nie jest to cos, co sie
komus robi, jest to sposéb pracy z terapeuta CBT nad wspélnie
ustalonymi celami.

W czym moze poméc CBT?

Terapia CBT sprawdza sie w przypadku wielu réznych oséb i
problemow; jest szeroko zalecana w krajowych wytycznych
dotyczacych leczenia w Wielkiej Britanii Krélestwie, krajach Unii
Europejskiej i Ameryki Pétnocnej.

National Institute for Health and Clinical Excellence (NICE) ustala
niezalezne, oparte na dowodach naukowych wytyczne dla
stuzby zdrowia (NHS) dotyczace najskuteczniejszych, sprawd-
zonych metod terapi. CBT jest zalecana w wytycznych NICE dla
wielu réznych probleméw; zalicza sie do nich:

- zaburzenia lekowe (w tym réwniez napady paniki)
- depresje

- zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD)

- zaburzenia stresowe pourazowe (PTSD)

« psychoze i schizofrenie

« chorobe dwubiegunowa

- zaburzenia odzywiania

+ SsZUMY uszne

+ bezsennos¢

Istnieja réwniez mocne dowody na to, ze CBT jest pomocna
pacjentom w radzeniu sobie z objawami wielu innych schorzen,
w tym:

- zespotem przewlektego zmeczenia (CFS)
- zespotem jelita drazliwego (IBS)

- fibromialgii

« bélami przewlektymi

Terapie CBT mozna stosowac u dzieci, dorostych oraz oséb
starszych.

Leczenie CBT mozna prowadzi¢ samodzielnie lub wraz z
przyjmowaniem innych lekéw przepisanych przez lekarza
pierwszego kontaktu, lub specjalisty. Uzaleznione jest to od
trudnosci, w ktérej ma pomaoc terapia CBT oraz od osobistego
wyboru pacjenta.

Sposéb prowadzenia CBT

CBT moze byc¢ stosowana w ramach indywidualnych sesji z
terapeuta lub jako leczenie grupowe. Liczba sesji CBT uzalezniona
jest od stopnia zaawansowania choroby. Dos¢ czesto zaleca sie od
pieciu do dwudziestu cotygodniowych sesji, ktére zazwyczaj
trwajq okoto godziny.

CBT zajmuije sie gtéwnie tym, jak myslimy i dziatamy w
terazniejszosci; czasami jednak nasze obecne trudnosci sa
zwigzane z wydarzeniami, ktére miaty miejsce w przesztosci, a wiec
moga mie¢ réwniez wptyw na to, o czym rozmawiamy obecnie.

Cele leczenia sg ustalane wspélnie z terapeuta po rozpoznaniu
sprawy, aby wtasciwie zrozumiec problem.

Wiekszos¢ zajec rozpoczyna sie od ustalenia planu — wspdlnego
uzgodnienia, na czym dana sesja bedzie sie koncentrowac.
Terapeuta nie bedzie méwit osobie przychodzacej na sesje, co ma
robi¢ lub o czym mowic.

CBT jest najbardziej skuteczna wtedy, gdy zadania wykonywane sg
pomiedzy sesjami oraz w ich trakcie. Planowane pracy odbywa sie
wspolnie.

Po zakonczeniu terapii razem zastanowimy sig, jak kontynuowac
stosowanie technik CBT w zyciu codziennym w przysztosci.

CBT jest dostepna w wielu miejscach, w tym w szkotach,
przychodniach lekarskich, specjalistycznych klinikach i szpitalach.
Niekiedy terapie prowadzi sie przez internet. Moze by¢ réwniez
potaczona z rozmowami przez telefon, wideo rozmowami czy
spotkaniami bezposrednimi; ma to na celu ocene postepow i
udzielenie pomocy w pokonaniu wszelkich trudnosci. Dzieki temu
CBT stata sie tatwiej dostepna dla oséb zapracowanych i skrécono
czas oczekiwania na pomoc.

Samopomoc CBT
Dostepnych jest wiele ksigzek-samouczkdw, opartych na CBT, jak

réwniez darmowych stron internetowych o technikach
stosowanych w tej terapii. Dowody wskazuja jednak, ze ich
stosowanie jest bardziej skuteczne przy wsparciu terapeuty,
zwiaszcza w przypadku gorszego samopoczucia pacjenta.

W jaki sposob znalez¢ terapeute?
CBT jest szeroko dostepna w ramach NHS. Najlepiej jest najpierw

omoéwic trudnosci z lekarzem rodzinnym. Niektére ustugi NHS
umozliwiaja samodzielne skierowanie na terapie, dostepni sa
réwniez prywatni terapeuci. Przed rozpoczeciem CBT zalecamy,
aby sprawdzi¢, czy Panstwa terapeuta zostat przez nas
akredytowany.

Szczegodtowe informacje dotyczace naszych terapeutéw CBT
akredytowanych przez BABCP znajduja sie na stronie
www.cbtregisteruk.com.
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