
Kurs Terapia poznawczo-behawioralna bezsenności 

Termin: 29-30 maja 2021 

Tematyka kursu: 

• Metody oceny snu 

  Klasyfikacja zaburzeń snu 
• Bezsenność – epidemiologia, patofizjologia, diagnoza 

  Bezsenność w zaburzeniach psychicznych 
• Bezsenność 

 Behawioralny model powstawania  bezsenności (model Spielman’a) 

 Techniki behawioralne w leczeniu bezsenności  
o praca z dziennikami snu 
o metoda ograniczenia pór snu 
o trening relaksacyjny  

• Aktualne standardy leczenia bezsenności, miejsce farmako- i psychoterapii 
• Farmakoterapia bezsenności, wpływ leków na sen 
• Zasady higieny snu 
• Poznawcze modele powstawania bezsenności 
• Terapia poznawcza bezsenności 

o wydobywanie i przeformułowywanie dysfunkcjonalnych przekonań związanych z bezsennością  
o techniki pracy nad nadmierną kontrolą umysłową w bezsenności (lękiem przed myślami, 

tłumieniem myśli) 
• Terapia poznawczo-behawioralna bezsenności krok po kroku – studia przypadków 

  Możliwości wdrażania CBT-I; CBT-I w Polsce - dyskusja 
 

Wykładowcy:  

Lekarze i psycholodzy: 

Eksperci Medycyny Snu Polskiego Towarzystwa Badań nad Snem 

Pracownicy Ośrodka Medycyny Snu, Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie 

 

Organizatorzy: 

Polskie Towarzystwo Badań nad Snem 

www.medycynasnu.pl 

Instytut Psychiatrii i Neurologii 

www.ipin.edu.pl 

Narodowa Fundacja Snu 

www.nfs.org.pl 

 

 



Kierownik Kursu: 

Prof. dr hab. Adam Wichniak (e-mail: wichniak@ipin.edu.pl) 

 

Miejsce: kurs online w formie wideokonferencji Zoom  

 

Koszt kursu: 

700 zł 

600 zł – dla członków Polskiego Towarzystwa Badań nad Snem (prosimy o opłacenie składek) 

Obejmuje: 

• Uczestnictwo w kursie 

• Materiały szkoleniowe 

 

Zapisy: 

Prosimy o przesyłanie wypełnionej ankiety zgłoszeniowej pocztą elektroniczną na adres nfs@nfs.org.pl.  Osoby 

zakwalifikowane na kurs (decyduje kolejność zgłoszeń) zostaną o tym powiadomione pocztą elektroniczną. W 

mailu poinformujemy również o sposobach dokonania płatności. 
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