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Wstep do wydania polskiego

Oddajemy w Panstwa rece ksiazke poswigcona terapii po-
znawczo-behawioralnej (CBT - cognitive behavioral therapy).
Terapia ta ciggle jeszcze ma w Polsce do$¢ krotka historig. Jej
poczatek datuje si¢ bowiem na rok 1998. Wéwczas to zareje-
strowano Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawio-
ralnej. W 1999 roku uruchomiono po raz pierwszy trzyletnie
szkolenie z psychoterapii poznawczo-behawioralnej, a pierwsze
certyfikaty dla terapeutéw poznawczo-behawioralnych przy-
znano w 2002 roku, czyli dwadziescia lat przed polskim wyda-
niem ksigzki Fredy McManus. W ciggu tych dwudziestu lat na
rynku polskim ukazalo si¢ wiele ksigzek opisujacych CBT wraz
z jej wszystkimi modyfikacjami. Byly to ksiazki przeznaczone
zaréwno dla terapeutéw, jak i poradniki samopomocowe. Moze
wiec pojawié sie tu pytanie, czy na naszym rynku wydawni-
czym jest jeszcze miejsce na kolejng ksiazke poswiecona terapii
poznawczo-behawioralnej? By uzasadni¢ celowo$¢ jej wydania,
cheg zwréci¢ uwage na odmienny charakter prezentowanej tu
publikacji.

Ksigzki Fredy McManus nie nalezy traktowaé jako porad-
nika czy podrecznika do prowadzenia terapii poznawczo-beha-
wioralng. Jak sam tytul wskazuje, jest ona krétkim wprowadze-
niem do tematu, majacym przyblizy¢ Czytelnikom, czym de facto
jest ta terapia, jak powstaly jej zaloZenia oraz na czym polegaja
poszczegdlne techniki pracy. Jeden z rozdzialéw Autorka po-
swigcila procesowi upowszechniania wiedzy o CBT szerszemu
gronu odbiorcéw. Jej ksiazka réwniez §wietnie wpisuje sie w ten
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trend. Po pierwsze, napisana jest przystepnym jezykiem, zrozu-
mialym dla oséb niezwigzanych zawodowo z psychoterapia czy
psychologia. Po drugie, Autorka znalazta dobry balans miedzy
dokladnym opisem terapii i jej zalozen, bez wchodzenia przy
tym w szczeg6ly i zawilodci, zbedne dla przecietnego czytelnika.
Po trzecie, ksigzka stwarza okazj¢ osobom rozwazajacym rozpo-
czecie terapii na rozpoznanie, czy ten rodzaj terapii jest dla nich
wlasciwy. Poznanie zasad i regul obowiazujacych w terapii po-
znawczo-behawioralnej oraz zrozumienie, czym ten nurt rézni
si¢ od pozostalych metod terapeutycznych, pozwoli przyszlym
uczestnikom lepiej przygotowac si¢ do terapii i z wickszym zro-
zumieniem w niej uczestniczy¢.

Prezentowana ksigzka przeznaczona jest nie tylko dla szero-
kiego grona oséb zainteresowanych podjeciem wlasnej terapii.
Moze ona by¢ réwniez bardzo przydatna studentom, zaréwno
tym, ktérzy podejmuja studia psychologiczne, jak i tym, ktérzy
uczestniczg w kursach lub wyktadach z psychologii w ramach
swoich kierunkéw studiéw. Niezwykle waznym elementem
w edukacji jest przelamywanie stereotypu terapeuty jako oso-
by wysluchujacej zwierzen klienta lezacego na kozetce. Ksigz-
ka ta burzy ten stereotyp i stwarza mozliwos$¢ przekonania sig,
jak faktycznie wyglada proces terapeutyczny oraz zrozumienia,
dlaczego akurat w taki sposéb jest prowadzony, co nalezy uznaé
za jej najwickszg warto$é. Zyjemy bowiem w czasach wzrostu
zapadalnosci na rézne zaburzenia emocjonalne, wéréd ktérych
najczesciej wystepujacym jest depresja. Wedtug danych Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) 350 milionéw os6b na catym
$wiecie cierpi na depresje, z czego 83 miliony mieszkaja w Eu-
ropie. Depresja zajmuje obecnie trzecie miejsce pod wzgledem
czgstosci wystepowania, a zgodnie z prognozami, przy utrzymu-
jacym sie obecnym trendzie wzrostowym, do 2030 roku znajdzie
si¢ na pierwszym miejscu. Jesli do tych statystyk dodamy liczbe
o0s6b dokonujacych préb samobéjczych oraz oséb z zaburzeniami
lekowymi, zaburzeniami osobowosci czy tez innymi problemami
o charakterze emocjonalnym, zrozumiemy, jak wazne jest upo-
wszechnianie wiedzy o terapii i zasadach jej dziatania.
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W niniejszej ksigzce Autorka przybliza Czytelnikom podsta-
wy terapii behawioralnej. Objasnia sposéb i przyczyny rewolu-
¢ji poznawczej, jaka dokonala si¢ w psychologii i psychoterapii.
Daje to $wietne podstawy do zrozumienia, dlaczego psychody-
namiczni terapeuci Aaron Beck i Albert Ellis zaczeli tworzyé
podwaliny pod terapi¢ poznawczo-behawioralng. Na tym tle
Autorka pokazuje, jakie zasady przyswiecaja terapii poznawczo-
-behawioralnej oraz jak wyglada struktura sesji i calego cyklu
terapeutycznego.

W dalszej czgsci ksigzki zostaly opisane metody terapii po-
znawczo-behawioralnej. Z oczywistych wzgledéw ksiazki nie
nalezy traktowa¢ jako instrukcji do stosowania poszczegdlnych
technik terapeutycznych, ale dzigki zaprezentowaniu konkret-
nych przykladéw udaje si¢ Autorce przekonujaco zobrazowad,
dlaczego akurat te techniki skutecznie pozwalaja radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami, myslami i reakcjami fizjologicznymi. Do
zalet ksigzki nalezy zaliczy¢ réwniez przedstawienie najnow-
szych nurtéw w CBT, okreslanych mianem ,trzeciej fali” psy-
choterapii CBT. Autorka przybliza wigc Czytelnikom zaréwno
terapie opartg na uwaznosci (Mindfulness), jak i preznie rozwi-
jajaca si¢ Terapi¢ Akceptacji i Zaangazowania (ACT). Ttuma-
czy zaréwno caly proces, ktéry doprowadzil do ich powstania,
jak tez prezentuje, co te nurty majg do zaproponowania swoim
klientom.

Na zakoniczenie tego krétkiego wstepu cheialbym dodac jed-
ng uwage krytyczng. W opisie terapii poznawczo-behawioral-
nej dokonanym przez Frede McManus brakuje bardzo wazne-
go elementu. Mianowicie chodzi o to, ze ksiagzka skupia si¢ na
terapii zaburzeri emocjonalnych oraz, jak to okreslita Autorka,
zaburzen cigzszych, tj. depresji dwubiegunowej czy schizofre-
nii. Pomija natomiast zupelnie bardzo wazny element tej tera-
pii, jakim jest praca z pacjentem z zaburzeniami osobowosci.
Do tego celu stworzone zostaly dwa typy terapii: Terapia Dia-
lektyczno-Behawioralna (DBT) Marshy Linehan oraz Terapia
Schematéw (SFT) Jeftreya Younga. Oba te nurty wyksztalcity
specyficzne techniki i modele pracy z pacjentami z zaburzeniami
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osobowosci, takimi jak osobowos¢ borderline, osobowo$¢ nar-
cystyczna, obsesyjno-kompulsyjna czy histrioniczna. Zaréwno
DBT, jak i SF'T maja juz potwierdzong skuteczno$¢ w randomi-
zowanych badaniach klinicznych.

Warto jeszcze dodaé, ze ostatni rozdzial ksigzki Fredy
McManus zawiera opis mozliwosci stosowania CBT zakorze-
niony w systemie anglosaskim. Znajdziemy tam rekomendacje
o$rodkéw refundujacych terapig, wraz z opisem oséb, dla kté-
rych odpowiednie sa poradniki samoopisowe, terapia prowa-
dzona przy uzyciu wyspecjalizowanych algorytméw kompute-
rowych (dostgpnych réwniez w Polsce), malo intensywna terapia
pod kierunkiem wyszkolonych psychologéw i wreszcie w pelni
wyspecjalizowana CBT prowadzona przez certyfikowanych
specjalistéw. Wprawdzie system anglosaski rézni si¢ od tego,
z jakim mamy do czynienia w Polsce, ale $wiadomos$¢ istnienia
takich rozwigzan jest szalenie wazna, réwniez w naszym kraju.

Andrzej Shwerski



Przedmowa

Niniejsza ksigzka jest krétkim wprowadzeniem do terapii
poznawczo-behawioralnej (ang. cognitive-behavioral therapy,
CBT). Nazweg t¢ stosuje si¢ do szeregu terapii, w ktérych mo-
del poznania (myslenia) i zachowania uznawany jest za kluczo-
wy dla zrozumienia i rozwigzania problemu psychologicznego.
Celem tej ksigzki jest przekazanie podstawowych informacji na
temat CBT, a nie nauczenie Czytelnika, jak te terapie praktyko-
wad; nie jest to takze podrecznik samopomocy — ksiazki spelnia-
jace te funkcje mozna znalezé w wykazie Lektur uzupelniajacych
zamieszczonym na koricu niniejszej publikacji. W tej pozycji na-
tomiast prezentujemy zwigzly przeglad tego, czym jest CBT, jak
si¢ rozwingla, do czego jest wykorzystywana, wobec kogo jest
stosowana, a takze przedstawiamy stojace przed nig wyzwania
i potencjalne obszary rozwoju.
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Rozdziat 1
Behawioralne zrodta CBT

Juz przed wiekami ludzie mieli $wiadomo$¢ tego, ze zacho-
wanie odgrywa istotng role w determinowaniu reakcji emocjo-
nalnych. Arystoteles w Etyce Nikomachejskiej napisal, ze ,staje-
my si¢ [...] me¢zni przez mezne zachowywanie si¢”, natomiast
Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) zauwazyl, iz ,w le-
czeniu dolegliwosci psychicznych [...] rozumienie nie da nic, lo-
giczne myslenie niewiele, czas duzo, ale zdecydowane dziatanie
— wszystko”.

Ta wlasnie idea lezy u podstaw terapii poznawczo-behawio-
ralnej (cognitive behavioral therapy), czyli CBT: nasze poznanie
(mysli lub inne procesy poznawcze) i zachowanie wplywaja na
to, jak si¢ czujemy — i wice versa. Mysli i uczucia posrednicza
miedzy tym, co nam si¢ przydarza, a nasza reakcja na to. Prosty
przyktad: Jack i Jill jako dzieci zostali podrapani przez koty.
Jack w efekcie rozwingl w sobie lgk przed kotami, ale Jill nie.
Istnieje wiele czynnikéw, ktére mogly przyczynié si¢ do tego,
ze zareagowali réznie na podobne do$wiadczenie: czynniki
biologiczne, takie jak genetyczna podatnosé na lgk, oraz czyn-
niki srodowiskowe i spoleczno-kulturowe, takie jak spotkania
z innymi kotami i rola kotéw w ich kulturze. Moze si¢ jednak
okaza¢, ze dzigki dokladnemu zbadaniu mysli Jacka o kotach
i jego zachowan wobec nich bedziemy mieli mozliwos¢ ztago-
dzenia jego fobii.

W ostatnich latach CBT stala si¢ dominujacym modelem te-
rapii psychologicznej zaréwno w Wielkiej Brytanii, jak i w USA,
a jej stosowanie staje si¢ coraz bardziej powszechne. Dowody na
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jej skutecznos$é¢ sa wystarczajace, aby w wytycznych brytyjskiego
National Institute for Health and Care Excellence (https:/www.
nice.org.uk) stala si¢ ona zalecanym stylem interwencji w przy-
padku wigkszosci powszechnych probleméw w sferze zdrowia
psychicznego. Sukces CBT wynika jednak takze z faktu, ze
metoda ta nieustannie ewoluuje: wspélczesna CBT rézni sie
w funkcjonowaniu od tego, z czym mieliémy do czynienia deka-
de lub dwie temu — i zapewne od tego, co bedzie za kolejng deka-
de lub dwie. Biorac pod uwage zmieniajacy si¢ zakres terapii po-
znawczo-behawioralnej i jej ciagly rozwdj, w tej ksiazce skupimy
si¢ najpierw na opisie tradycyjnej CBT, stworzonej przez Alberta
Ellisa i Aarona Becka w latach 50., 60. i 70. XX wieku. W ko-
lejnych rozdziatach przyjrzymy si¢ temu, jak tradycyjna CBT
ewoluowala i jak zostala zaadaptowana do uzytku w réznych
warunkach i kontekstach, a takze zastanowimy, jakie wyzwania
moga przed nig stanag¢ w nadchodzacych latach.

Historycznie rzecz biorac, CBT wyrosla z teorii uczenia
sie — a zwlaszcza tego, jak uczymy si¢ konkretnych zachowan
— oraz z pracy psychologéw, ktérzy badali procesy poznawcze
lezace u podstaw naszego postrzegania §wiata, rozumowania
i zapamietywania. Przed latami 50. XX wieku dominujagcym
modelem w psychoterapii byla psychoterapia psychodynamicz-
na bazujaca na mysli Zygmunta Freuda. Freudowska psycho-
analiza koncentrowala si¢ jednak przede wszystkim na nieob-
serwowalnych procesach zachodzacych w umysle; oznaczalo
to, ze nie byla ona mierzalna, a wi¢c nie dalo si¢ jej poddaé
obiektywnym badaniom — nie bylo mozliwosci oceny dowo-
déw na slusznos¢ jej podstaw teoretycznych czy skutecznosé.
Dlatego tez jej uzytecznos$¢ zostala wkrétce zakwestionowana
przez psychologie naukows, ktéra wymagata obserwowalnych,
mierzalnych proceséw i wynikéw. W rezultacie na gruncie
psychologii naukowej wyrosta terapia behawioralna. Podejscie
behawioralne zakladalo, ze skoro to, co dzieje si¢ w umysle
czlowieka, jest nieobserwowalne — a wigc nie poddaje si¢ bada-
niu naukowemu — wszystkie nieswiadome (nieobserwowalne)
procesy mozna zignorowad, a zamiast tego nalezy skoncentro-
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wa( si¢ na badaniu obserwowalnych zachowan i tworzeniu teo-
rii wyjasniajacych, jak te zachowania zostaly wyuczone (teoria
uczenia sie).

Naukowcy badajacy zachowanie i uczenie si¢ analizowali
zwigzki miedzy obserwowalnymi zdarzeniami, w szczegdlno-
$ci bodZcami (wplywami §rodowiska) i reakcjami (obserwo-
walnymi lub mierzalnymi reakcjami badanej osoby lub zwie-
rze¢cia), aby zrozumieé, jak ludzie uczg si¢ nowych zwigzkéw
miedzy bodZcami i reakcjami — na przyktad jak dochodzi do
tego, ze ludzie rozwijaja w sobie lek przed nieszkodliwymi
przedmiotami. Celem bylo wykorzystanie teorii uczenia si¢ do
modyfikacji niepozadanych reakcji emocjonalnych lub beha-
wioralnych (zwigzanych z zachowaniem), takich jak lek. Za-
miast postrzegaé fobie jako obrone przed lekiem zwigzanym
z ttumionymi impulsami — jak uwazal Freud — uznawano je za
wyuczone asocjacje (skojarzenia). Fobie byly zatem postrzega-
ne jako reakcje, ktére zostaly wyuczone albo przez bezposred-
nie doswiadczenie, albo poprzez jaka$ forme obserwacji lub
instrukcji. Jesli przyjaé, ze fobie s3 wyuczonymi reakcjami, to
logiczne wydaje sig, ze tego, czego mozna si¢ nauczy¢ — mozna
si¢ takze oduczy¢.

Teoretycy behawioryzmu, wykorzystujacy zwierzeta do na-
ukowego badania procesu uczenia si¢, zidentyfikowali trzy
gléwne formy uczenia si¢. Pierwszym z nich jest warunkowa-
nie klasyczne, czyli uczenie si¢, ktére bazuje na skojarzeniach
mi¢dzy zdarzeniami: to na przyktad odczuwanie glodu po usty-
szeniu dzwonka wzywajacego na obiad, poniewaz skojarzylismy
dzwigk dzwonka z porg positku. Drugi to warunkowanie in-
strumentalne, czyli uczenie si¢ zalezne od konsekwencji za-
chowania: pozytywne konsekwencje prowadza do powtarzania
zachowania, a negatywne zmniejszaja jego czestotliwos¢. Typo-
we przyklady to sytuacja, kiedy uczymy sie, zeby nie dotykac
goracych rzeczy — bo to boli — oraz podejmowanie pracy w celu
zdobycia pieniedzy. Ostatnia forma to uczenie si¢ przez ob-
serwacje: na przyklad uczenie si¢ gry komputerowej poprzez
obserwowanie, jak kto$ inny w nig gra.

Behawioralne Zzrédta CBT 21



