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Psychoterapia poznawczo-behawioralna (1) 

• Psychoterapia poznawczo-behawioralna,  

 to grupa terapii odwołujących się do 

wspólnych założeń teoretycznych, zgodnie   

z którymi objawy psychopatologiczne, 

dysfunkcjonalne zachowania i emocje 

jednostki można wyjaśnić na podstawie 

teorii uczenia się i uwzględnienia 

pośredniczącej roli procesów poznawczych. 



Psychoterapia poznawczo-behawioralna (2) 

• Cel terapii dotyczy skutecznej poprawy 

jakości życia pacjenta, co osiąga się 

poprzez modyfikację zachowań i sposobu 

myślenia.  

 



Psychoterapia poznawczo-behawioralna (3) 

• Główne cechy procesu terapii stanowią: 

współpraca między terapeutą a 

pacjentem, zorientowanie na rozwiązanie 

problemu, skupienie na teraźniejszości (z 

uwzględnieniem mechanizmów 

psychorozwojowych powstawania zaburzeń 

i dysfunkcji), ograniczenie w czasie oraz 

stosowanie odpowiednich technik 

terapeutycznych. 



Psychoterapia poznawczo-behawioralna (4) 

• Skuteczność oddziaływań 

psychoterapeutycznych jest poddawana 

ocenie, analogicznie do oceny skuteczności 

farmakoterapii — w badaniach 

eksperymentalnych wpisanych w nurt 

medycyny opartej na danych naukowych   
(EBM, evidence-based medicine). 

Popiel, A., Pragłowska E (2008), Psychoterapia poznawczo-behawioralna. Teoria i praktyka., 
Warszawa, Paradygmat 



Założenia terapii poznawczo- behawioralnych 

1.  Aktywność poznawcza wpływa na 

 zachowanie 

2.  Treści i procesy poznawcze można      

 monitorować i zmieniać 

3.  Zmianę behawioralną i emocjonalną   

 można wywołać poprzez zmianę  

 poznawczą 

(Dobson, Dozois) 



Pierwsza fala terapii poznawczo behawioralnej - 

terapia behawioralna oparta jest na koncepcji                  

i procesach uczenia się opisanych                                        

w behawiorystycznym modelu funkcjonowania 

psychicznego człowieka.  

 

1st  WAVE OF COGNITIVE-BEHAVIOURAL THERAPIES 

 

PSYCHOTERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA 
 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



Druga fala terapii poznawczo-behawioralnej 

czyli terapia poznawcza: 
Jednostka aktywnie konstruuje własną rzeczywistość. 

Percepcja, uczenie się, wiedza są produktami systemu 

przetwarzania informacji, który aktywnie selekcjonuje, 

filtruje i interpretuje bodźce z otoczenia. W wyniku tego 

procesu jednostka aktywnie nadaje znaczenie bodźcom.  

   

 

 

PSYCHOTERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA 
 

2nd  WAVE OF COGNITIVE-BEHAVIOURAL THERAPIES 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



OD TREŚCI DO PROCESU 

Ostatnie 20 lat XX wieku skupienie na procesach: 

• Lyubomirsky & Hoeksema (1991): ruminacje negatywnie wpływają 

na zdolności rozwiązywania problemów w relacjach 
interpersonalnych 

• Deficyty w procesach hamowanie powodują „zaleganie 

negatywnych treści w pamięci operacyjnej, co sprawia że 

jednostce trudno się uwolnić od koncentrowania na nich. 

• Pogląd metapoznawczy: Negatywne myśli wyzwalają 

dysfunkcjonalne sposoby regulacji emocji  

TERAPIA: 

skupia się na procesach myślenia – zamartwianiu, 

ruminacjach i/jako strategiach regulacji emocji 

 

 

 

 

 

PSYCHOTERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA 
 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



Trzecia fala terapii poznawczo-behawioralnej.  

Kontekstualizm, uważność, dystansowanie, 

defuzja, skupienie na procesach a nie treściach. 
terapia oparta na akceptacji i zaangażowaniu (acceptance and 

committment therapy – ACT),  

dialektyczna terapia behawioralna (dialectical behavior therapy – 

DBT)  

system psychoterapii oparty na analizie behawioralnej i poznawczej 

(cognitive behavioral analysis system of psychotherapy – CBASP), 

psychoterapia oparta na analizie funkcjonalnej (functional analytic 

psychotherapy – FAP),   

integracyjna terapia behawioralna par (integrative behavioral couple 

therapy – IBCT),   

terapia poznawcza oparta na uważności (mindfulness based cognitive 

therapy for depression – MBCT) 

 

 

PSYCHOTERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA 
 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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2019   UPDATE                          2. Metody  

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



2019   UPDATE               3. SKUTECZNOŚĆ i GUIDELINES 



metody leczenia oparte na danych  naukowych 

 - stopnie zaufania 

Poziom 1. Co najmniej 5 badań eksperymentalnych 
opublikowanych w recenzowanych czasopismach. Badania z 
zastosowaniem randomizacji, grup kontrolnych, adekwatnym 
pomiarem istotnych zmiennych przed i po leczeniu. 

Poziom 2. Mniej niż 5 badań eksperymentalnych, lub mniej 
znaczące miary rezultatów  

Poziom 3. Opublikowane wyniki projektów badawczych 
opartych na mniej rygorystycznym planie (brak grupy 
kontrolnej, stosowanie wyłącznie skal samooceny jako miar 
skuteczności itp.) 

Poziom 4. Powtarzalne opisy przypadków z oceną skuteczności 
metody, opublikowane w recenzowanych czasopismach 

Poziom 5. Rekomendacje w oparciu o ustalenia ekspertów 
odnoszące się do badań empirycznych, ale bez consensusu 
(np. wyniki ankiety rozesłanej do specjalistów). 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 







Terapia pojedynczego epizodu 

Utrzymanie efektów/zapobieganie nawrotom 

Terapia przewlekłej depresji 

CELE  (PSYCHO)TERAPII „DEPRESJI” 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



25 badań RCT z udziałem łącznie 2055 pacjentow, badających 

wpływ interwencji psychologicznych w celu zapobiegania 

wystąpieniu kolejnego epizodu depresyjnego. Interwencje 

psychologiczne opierały się na terapii poznawczej (behawioralnej), 

terapii poznawczej opartej na uważności i terapii interpersonalnej. Nie 

znaleźliśmy żadnych badań profilaktycznych opartych na terapii 

rozwiązywania problemów lub terapii psychodynamicznej 

spełniających kryteria włączenia ... ”  

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



„Metaanaliza dostępnych badań wykazała, 
że interwencje psychologiczne były znacznie bardziej 

skuteczne niż TAU w zapobieganiu nawrotom lub 

nawrotom w ciągu dwóch lat (RR¼0,64, po 0,001; NNT¼5 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



„… terapia poznawczo-behawioralna, 

która powinna być stosowana przez 

wykwalifikowanych terapeutów 

stosujących protokoły o dowiedzionej 

skuteczności ….” 

NICE 

„czy psychoterapia działa?”,  

vs „jakie leczenie, przez kogo prowadzone, jest 

najbardziej efektywne dla osoby z konkretnym 

problemem, w konkretnych okolicznościach?” 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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http://www.nice.org.uk 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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„… terapia poznawczo-behawioralna, 

która powinna być stosowana przez 

wykwalifikowanych terapeutów 

stosujących protokoły o dowiedzionej 

skuteczności ….” 

NICE 

„czy psychoterapia działa?”,  

vs „jakie leczenie, przez kogo prowadzone, jest 

najbardziej efektywne dla osoby z konkretnym 

problemem, w konkretnych okolicznościach?” 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



2019   UPDATE                                    4. IAPT  



 

Wyniki w 2018 

 

• IAPT ma na celu znaczne zwiększenie dostępu 

do terapii psychologicznych chorych na 

depresję i zaburzenia lękowe w Anglii poprzez 

przeszkolenie ponad 10 500 nowych 

terapeutów do 2021 roku i wdrożenie ich w 

nowych usługach. 

• Szkolenie jest zgodne z krajowymi programami 

nauczania i początkowo koncentrowało się w 

szczególności na terapii poznawczo-

behawioralnej (CBT). 

IAPT   Improving Access to Psychological Therapies 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



 

Wyniki w 2018 

 

• Kliniczne i inne wyniki pacjentów 

korzystających z usług są dokładnie 

monitorowane i zgłaszane na publicznie 

dostępnych stronach internetowych. 

• W 2017 r. do terapii w ramach IAPT zgłosiło się  

960 000 osób, co stanowi około 16% 

rozpowszechnienia depresji i zaburzeń 

lękowych w społeczności i podjęło leczenie  

60% z nich (ponad 560 000). 

IAPT   Improving Access to Psychological Therapies 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



 

Wyniki w 2018 

 

• Ogółem, 51% pacjentów uzyskało remisję 

objawów a około dwóch trzecich (66,3%) 

wykazało istotną klinicznie poprawę 

 

• Pięcioletni plan NHS w zakresie zdrowia 

psychicznego (NHS England, 2016) 

zobowiązuje do rozszerzenia dostępu do 25% 

rozpowszechnienia (około 1,5 miliona osób) 

do 2021 roku. 

IAPT   Improving Access to Psychological Therapies 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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Maj 2018 – 20-lecie PTTPB, Gdańsk.  Dyskusja panelowa:  
Miejsce terapii poznawczo-behawioralnej w systemie 

psychiatrycznej opieki zdrowotnej 



2019   UPDATE                    5.  TERAZ POLSKA 

„Szczęśliwie oddalono w Polsce ryzyko wprowadzenia w 

psychiatrii rozwiązań brytyjskich w psychoterapii i 

realizowania przez AOTM wytycznych,  na wzór NICE” 

„Badania nad skutecznością psychoterapii na wzór prowadzonych w 
medycynie, typu RCT z randomizacją i określeniem warunków 

kontrolnych nie mają sensu w psychoterapii ” 

Jest jedna psychoterapia, mówienie o 
metodach mniej lub bardziej skutecznych nie 

ma sensu  i tylko dzieli środowisko… 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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Polskie Towarzystwo 

Terapii Poznawczej  

i Behawioralnej  

– ponad 2500 członków, 

20 lat istnienia 

KSZTAŁCENIE PSYCHOTERAPEUTÓW I SUPERWIZORÓW TERAPII 

POZNAWCZO- BEHAWIORALNEJ 

• w ramach studiów podyplomowych USWPS 

• w rekomendowanych przez PTTPB ośrodkach  

 

PROJEKT WPROWADZENIA 

UMIEJĘTNOŚCI PSYCHOTERAPEUTY  

POZNAWCZO 

-BEHAWIORALNEGO 

DO ZINTEGROWANEGO  

SYSTEMU KWALIFIKACJI 

 

2019   UPDATE               CBT  PL                   KSZTAŁCENIE 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



2019   UPDATE      CBT  PL       BADANIA –MECHANIZMY, VARIA 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



Pierwszy program o wykazanej skuteczności w zapobieganiu 

 i PTSD u osób narażonych na traumatyzację zawodową 

2019   UPDATE  CBT  PL       BADANIA - PROFILAKTYKA 



 

2019   UPDATE               CBT  PL                   BADANIA 



2019   UPDATE               CBT  PL         BADANIA- RCT 

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 



BADANIA PROGRAMU „TRAKT” 

UWZGLĘDNIONE W METAANALIZACH I 

ZALECANIACH NICE DOTYCZĄCYCH 

TERAPII PTSD, OPUBLIKOWANCYH W 

2019 

2019   UPDATE     POLSKIE BADANIA w zaleceniach NICE  

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 
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                CBT PL  Update 
Pacjenci mają dostęp do 

terapii, których skuteczność 

określono w badaniach 

empirycznych 

Badania w obszarze zdrowia 

psychicznego – leczenia, 

zapobiegania i psychopatologii 

stanowią priorytet w finansowaniu   

Psychoterapeuci 
stosujący specjalistyczne 

metody są adekwatnie 

wynagradzani                                  

i  kształceni 

Decydenci biorą pod uwagę 

argumenty naukowe   

E. Pragłowska i A.Popiel,  2019 


