ROZDZIAL 1

Psychoterapia
poznawczo-behawioralna
- wyjasSnienia terminologiczne

Termin ,psychoterapia poznawczo-behawioralna” zawiera trzy stowa, ale
pelne wyjasnienie go wymaga wprowadzenia czwartego pojecia: ,psy-
chologia poznawcza”. Rozpocznijmy od przyjrzenia sie temu, czym jest
psychoterapia.

Najkrécej rzecz ujmujgc, psychoterapia jest leczeniem zaburzen meto-
dami psychologicznymi. Mozna tez spotkac definicje jeszcze bardziej ogdlng.
Zgodnie z nig psychoterapia to ,zastosowanie kazdej metody, ktéra ma
tagodzgce lub lecznicze oddzialywanie na wszelkie zaburzenia psychiczne,
emocjonalne lub na zachowania” (Reber i Reber, 2005, s. 631). W tym dru-
gim znaczeniu termin jest neutralny i niezwigzany z zadng teorig, mode-
lem, technikami, czasem trwania i forma terapii. W dalszej czesci definicji
podkresla sie, ze prawidlowe uzycie go odnosi sie wylgcznie do psychote-
rapii prowadzonej przez odpowiednio wyszkolong osobe. Wedtug innych
autoréw psychoterapia to

specjalistyczna metoda leczenia, polegajaca na intencjonalnym stosowaniu
zaprogramowanych oddzialywan psychologicznych, wykorzystujgca wiedze
teoretyczng i umiejetnosci psychoterapeuty (najczesciej psychologa klinicznego
lub psychiatry) w procesie niesienia pomocy - gtéwnie osobom z zaburzeniami
neurotycznymi, zaburzeniami osobowosci i zaburzeniami psychosomatycznymi
(Grzesiuk, 2002, s. 767).

Liczba definicji psychoterapii jest znaczna i nie ma wsréd nich jednej, ktéra
zyskataby powszechng akceptacje. Najblizsza pojmowaniu psychoterapii
przez terapeutdéw poznawczych jest robocza definicja zaproponowana przez
Johna Norcrossa (1990, za: Prochaska i Norcross, 2006, s. 5), zgodnie z ktorg
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to Swiadome i zamierzone zastosowanie wywodzgcych sie z uznanych zasad psy-
chologii metod klinicznych i postaw interpersonalnych w celu pomagania ludziom
w modyfikacji ich zachowan, proceséw poznawczych, emocji i/lub innych cech
osobowych w kierunku, ktéry korzystajacy z terapii uwazajg za pozadany.

Kolejnym terminem, ktéry nalezy zdefiniowac, jest terapia poznawcza. Tera-
pia (psychoterapia) poznawcza wywodzi sie z poznawczego modelu powsta-
wania zaburzen psychicznych (Danion, Weingartner i Singer, 1996). Zaklada
sie w nim, ze wspdlng cechg wielu probleméw emocjonalnych - a takze
zaburzen psychicznych, takich jak depresje, zaburzenia lekowe, zaburzenia
odzywiania sie - jest wystepowanie charakterystycznych elementéw: mysli
automatycznych, schematéw i znieksztalcen poznawczych, ktére posredni-
czg w utrwalaniu sie specyficznych emocji i wplywajg na zachowanie.

Keith Dobson i David Dozois (2001) wymieniajg trzy podstawowe
zalozenia terapii poznawczej:

1. Aktywnos¢ poznawcza wptywa na zachowanie.
2. Tresci i procesy poznawcze mozna monitorowac i zmieniac.
3. Zmiane behawioralng i emocjonalng mozna wywotaé¢ poprzez zmiane

poznawcza.

Podobnie podstawowe zalozenia teorii i terapii poznawczej ujmujg David
Clark i Robert Steer (1996).

1. Jednostka aktywnie konstruuje wtasng rzeczywistos¢. Percepcja, uczenie
sie, wiedza sg produktami systemu przetwarzania informacji, ktéry aktywnie
selekcjonuje, filtruje i interpretuje bodzce z otoczenia. W wyniku tego procesu
jednostka aktywnie nadaje znaczenie bodzcom.

2. Aktywnos¢ poznawcza (procesy, tresci i struktury poznawcze) wptywa na
emocje i zachowanie.

3. Aktywnos$¢ poznawcza jest dostepna operacjonalizacji i badaniu
empirycznemu.

4. Zmiana poznawcza zajmuje centralne miejsce w procesie zmiany funkcjono-
wania jednostki.

Zmiana poznawcza dotyczy tu ogétu tresci (przekonan, sgdow, opinii, ocze-
kiwan) i procesé6w poznawczych (ukierunkowania uwagi, sposobéw wnio-
skowania, znieksztalcenn poznawczych, ruminacji, zamartwiania sie).
Poprawe dobrostanu i jakoéci zycia oraz lepsze funkcjonowanie jed-
nostki mozna osiggnaé¢ poprzez wpltyw na sfere poznawczg i modyfikacje
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przekonan lezgcych u podloza dysfunkcjonalnych reakcji emocjonalnych
izachowan, w tym przekonan dotyczgcych koniecznos$ci unikniecia odczu-
wanych emocji. Skuteczng terapie poznawczg definiuje sie jako proces zto-
zony z kilku etapéw. Po pierwsze, pacjent musi sobie uswiadomi¢ swoje
mysli, zaréwno ich tresci, jak i procesy mys$lenia (czyli np. zamartwianie sie
czy ruminowanie). Po drugie, musi dostrzec, ktére tresci i sposoby my$lenia
wigzg sie z problematycznymi emocjami i zachowaniami. Nastepny etap
to weryfikacja sadéw i zastgpienie dysfunkcjonalnych sposobéw mysle-
nia pacjenta bardziej przystosowawczymi. Na koncu niezbedna jest infor-
macja zwrotna, ktére z dokonanych zmian prowadzg do poprawy jakosci
zycia. Owg informacje zwrotng pacjent uzyskuje miedzy innymi poprzez
sprawdzenie nowych przekonan w dziataniu. Szczegbtowy opis teorii i psy-
choterapii poznawczej przedstawiono w kolejnych rozdziatach tej ksigzki.
Wspblczesnie gtéwne zaplecze teoretyczne i empiryczne psychoterapii
poznawczej stanowi psychologia poznawcza. Psychologia i psychopatolo-
gia poznawcza zajmujg sie wewnetrznymi procesami umystowymi. Wedtug
psychologéw poznawczych — inaczej, niz zaktadajg behawiorysci - ,zacho-
wanie nie moze by¢ wystarczajgco okreslone w terminach zewnetrznych
przejawow, lecz wymaga wyjasnien na poziomie zdarzen umystowych,
reprezentacji umystowych, sgdéw, intencji itp.” (Reber i Reber, 2005, s. 623).

Terapia (psychoterapia) behawioralna oparta jest na koncepcji i pro-
cesach uczenia sie opisanych w behawiorystycznym modelu funkcjono-
wania psychicznego czlowieka. Zgodnie z tym modelem jednostka uczy
sie zachowan nieprzystosowawczych na podstawie wtasnych doswiadczen
i obserwacji. Zachowania, w tym nieprzystosowawcze, s3 pochodng wza-
jemnych oddzialtywan miedzy wzmocnieniami i specyficznymi reakcjami
na okreslone sytuacje bodzcowe. Do modyfikacji lub eliminacji niepozgda-
nego zachowania mozna wiec réwniez wykorzystac procesy uczenia sie iich
reguly. W psychopatologii istotne jest nie tylko wystepowanie zachowan
niepozadanych, lecz takze deficyty w obszarze zachowan pozadanych. Tera-
peuci behawioralni wypracowali techniki i procedury uzywane do zmiany
niepozadanych zachowan i uczenia sie zachowan pozadanych. Gtéwne
metody terapii to wygaszanie i/lub hamowanie zachowan dysfunkcjonal-
nych z wykorzystaniem wzmocnien pozytywnych i negatywnych zgodnie
z modelami warunkowania klasycznego lub instrumentalnego, a takze
modelowanie zachowan pozgdanych, zaktadajgce proces uczenia sie przez
obserwacje. Testowanie i nabywanie nowych zachowan zazwyczaj odbywa
sie w realnym zyciu pacjenta, ale w przypadku specyficznych zaburzen takze
w drodze ekspozycji w wyobrazni. Terapeute behawioralnego interesuje
nie powod zachowania pacjenta — dlaczego tak sie zachowuje, ale cel — ,po
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co?”. Zrozumieniu tego stuzy na przyktad metoda analizy behawioralnej.
Z tak postawionego problemu - pytania o cel zachowania, a nie jego geneze —
wynika zalozenie dotyczgce braku potrzeby przeprowadzania w toku terapii
szczegbdlowej analizy przeszlosci pacjenta. W podejéciu behawioralnym for-
mutuje sie kilka postulatéw (Prochaska i Norcross, 2006). Do najwazniejszych
nalezg precyzyjne okreslenie metod oddziatywania terapeutycznego i mozli-
woséc ich powtdrzenia w innych warunkach. Terapia wywodzi sie z teorii oraz
ustalen naukowych, jej wynik musi by¢ oceniony w kategoriach poczatkowej
zmiany, generalizacji tej zmiany oraz utrzymania sie jej z uptywem czasu.
Cele i metody terapii sg uzgadniane z pacjentem.

W wiekszosci publikacji dotyczgcych omawianej przez nas koncepcji
terapeutycznej wystepuje termin psychoterapia poznawczo-behawioralna.
Ma to swoje uzasadnienie we wspélnym podlozu teoretycznym obu kon-
cepcji: zalozeniu, ze procesy uczenia sie determinujg zachowania (terapia
behawioralna), nabywanie oraz utrwalanie przekonan i sposobu widzenia
Swiata (terapia poznawcza). Na obraz wspolczesnej terapii poznawczo-be-
hawioralnej najsilniej wptynety zatozenia teoretyczne oraz wyniki badan
nauk o poznaniu, szczegdlnie psychologii poznawczej, naukowych podsta-
wach uczenia sie i emocji z uwzglednieniem réznic indywidualnych, a takze
rozwoj wiedzy dotyczacej psychofizjologicznych i neuropsychologicznych
mechanizméw powstawania i leczenia zaburzen psychicznych.

W podrecznikach dotyczgcych ogdlnych zagadnien psychoterapii psy-
choterapie poznawczo-behawioralng czesto definiuje sie jako zestaw
technik czy procedur - co stanowi punkt wyjscia do zaliczenia jej jako uzy-
tecznej submetody w obrebie ,caloSciowo” ujmowanej psychoterapii. Nie
zgadzamy sie z takg definicjg. Najblizsze za Simonem Blackwellem i Tho-
masem Heidenreichem (2021) byloby rozumienie terapii poznawczo-beha-
wioralnej w kategoriach kilku gléwnych zasad i wartosci.

Terapia poznawczo-behawioralna:

® opiera sie na naukowym zrozumieniu poznania, zachowania, emocji, fizjolo-
gii i ich wzajemnych powiazan ze srodowiskiem spotecznym, w ktérym zyja
ludzie;

® ma na celu wywofanie zmiany w funkcjonowaniu osoby w terazniejszosci
(lub nieodlegtej przysztosci);

® za podstawe oddziatywan uznaje dane uzasadnione empirycznie;

® prowadzi kazde dziatanie z poszanowaniem wewnetrznej wartosci kazdej
osoby, co stuzy umocnieniu jej samodzielnosci do podejmowania decyzji
odnosnie do zmian (lub ich braku), ktérych chciataby dokona¢ we wtasnym
zyciu.
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Szerokie, oparte na tych zasadach zdefiniowanie terapii poznawczo-beha-
wioralnej pozwala na rozwdj jej bazy empirycznej i teoretycznej, a takze na
wlaczanie interwencji (technik) opracowanych pierwotnie poza obszarem
CBT pod warunkiem uzasadnienia teoretycznego i ugruntowania w wyni-
kach badan wskazujacych na skuteczno$¢ interwencji.

Jak to bywa z przenikaniem sie réznych koncepcji, nie mozna podaé
konkretnej daty powstania teorii czy modelu tgczgcego dotychczas osobno
funkcjonujgce nurty. Najczesciej tgczenie sie réznych koncepcji jest pro-
cesem, ,przypieczetowanym” wspélng konferencjg lub publikacjg badz
powstaniem towarzystwa naukowego. W przypadku koncepcji poznawczej
i behawioralnej za date ich ,oficjalnego” potgczenia mozna uzna¢ doda-
nie w 1992 roku, do nazwy zatozonego w 1971 roku European Association
for Behaviour Therapy (EABT) stowa cognitive. Od tego czasu najliczniejsze
europejskie stowarzyszenie zrzeszajgce psychoterapeutéw poznawczych
i behawioralnych nosi nazwe European Association for Behavioural and
Cognitive Therapies (EABCT).

Termin ,terapia poznawczo-behawioralna” bedzie w tej ksigzce uzy-
wany do okreS$lenia calej grupy — wielu form terapii, ktérych podstawe
teoretyczng rozumienia psychopatologii stanowig przede wszystkim psy-
chologia poznawcza i teorie uczenia sie, a istotnym celem jest weryfikacja
empiryczna zatozen i skutecznosci oddziatywan. Do nurtu tego zaliczamy
zaréwno bardziej poznawcze metody oddzialywan (np. ,klasyczng” tera-
pie poznawczg Aarona T. Becka i wsp.), metody bardziej behawioralne (np.
leczenie fobii prostych metodg jednej sesji Larsa-Goérana Osta i wsp., czy
terapie akceptacjii zaangazowania Stevena Hayesa), jak i behawioralno-po-
znawcze (np. metode przedtuzonej ekspozycji i przetwarzania emocjonal-
nego Edny Foa i wsp.).

Potrzeba grupowania, klasyfikowania, okreslania przynaleznosciiodreb-
noéci charakteryzuje kazde dzialanie spoteczne, w tym psychoterapie.
Poczatek XXI wieku to czas gdy, jak piszg Steven Hayes i Stefan Hofmann
(2020), nastgpita zmiana w orientacji zatozen w ramach terapii poznaw-
czo-behawioralnej oraz pojawil sie zestaw nowych podejs¢ behawioralnych
i poznawczych opartych na koncepcjach kontekstualnych, skoncentrowa-
nych bardziej na stosunku danej osoby do wiasnych myslii emocji niz na ich
tre$ci. Podkres$lajgc ich konotacje z terapig behawioralng i poznawczg, wpro-
wadzono do nich aspekty (lub mocniej sie na nich skoncentrowano), ktére
nie byty tak akcentowane w modelu klasycznym. Te nowe formy terapii
nazywane zostaly trzecia fala terapii poznawczo-behawioralnej (pierwszg
falg byta terapia behawioralna, drugg — terapia poznawcza). Przedmiotem
zainteresowania staly sie takie zjawiska, jak: uwaznos$¢, akceptacja, system
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wartosci pacjenta, kontekst relacji terapeutycznej, uzasadnienie terapii
przedstawione pacjentowi (Hayes, Strosahl i Wilson, 2013; Linehan, 2007).
Do trzeciej fali nalezg miedzy innymi:
® terapia oparta na akceptacji i zaangazowaniu (acceptance and commit-
ment therapy, ACT);
¢ dialektyczna terapia behawioralna (dialectical behavior therapy, DBT);
® system psychoterapii oparty na analizie behawioralnej i poznawczej
(cognitive behavioural analysis system of psychotherapy, CBASP);
® psychoterapia oparta na analizie funkcjonalnej (functional analytic
psychotherapy, FAP);
® integracyjna terapia behawioralna par (integrative behavioural couple
therapy, IBCT).

W wielu sytuacjach przypisanie okre$lonej formy terapii do danego sys-
temu psychoterapeutycznego ma charakter arbitralny, autorski. Niektére
z form terapii, na przyktad dialektyczna terapia behawioralna (DBT) Marshy
Linehan czy terapia schematéw Jeffreya Younga, zaliczane sg przez réznych
autoréw (np. Milion i Davis, 2005) do podejécia integracyjnego, podobnie jak
terapia skoncentrowana na wspolczuciu (compassion-focused therapy, CFT)
Paula Gilberta czy terapia skoncentrowana na emocjach (emotion-focused the-
rapy, EFT) Leslie Greenberga (ktorg jednocze$nie na sztandary wnoszg tera-
peuci Gestalt, utozsamiani z podejsciem humanistyczno-egzystencjalnym).
W waznym artykule z 2017 roku Hayes i Hofmann pisza o koncu fal
i skierowaniu uwagi na badanie proceséw psychologicznych, aby méc je
uwzglednié w interwencjach terapeutycznych. Specjalny numer pisma
Cognitive Therapy and Research z kwietnia 2018 roku, zatytutowany Proces-
ses of Cognitive Behavioral Therapy, jest poSwiecony spojrzeniu na protokoty
terapeutyczne od drugiej strony - identyfikacji proceséw i mechanizmoéw
rozstrzygajacych o skutecznosci terapii, ale takze réznych proceséw sta-
nowigcych podstawe technik terapeutycznych oraz tych, ktére uznawane
sg za istotne na mocy tradycji, przyzwyczajenia czy innych ,oczywistosci”.
Bez wzgledu jednak na nazwe danej formy terapii wspélnym mianow-
nikiem psychoterapii poznawczo-behawioralnej jest swiadome i celowe
wykorzystanie w procesie poprawy dobrostanu pacjenta metod poznaw-
czych i behawioralnych, w ré6znych proporcjach, zgodnie z przedstawionymi
wczesniej zalozeniami, w tym weryfikacji empirycznej ich skutecznosci.



