KURS TERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA
BEZSENNOSCI

25-26 kwietnia 2026 r.

Uczestnicy szkolenia: psychologowie, psychoterapeuci, lekarze, pielegniarki

Miejsce: UW CZP ul. Goplanska 35a, 02-956 Warszawa

Dzien 1. Sobota

9:00 e Powitanie Adam Wichniak,
e Przedstawienie wyktadowcéw i uczestnikow
9:15-10:45 e Podstawy fizjologii i neurobiologii snu Adam Wichniak,

e Metody oceny snu
o Klasyfikacja zaburzen snu
10:45-11:00 Przerwa
11:00-12:30 e Bezsenno$¢ — epidemiologia, patofizjologia, diagnoza, Adam Wichniak,
metody pomiaru
e Bezsenno$¢ w zaburzeniach psychicznych
12:30-12:45 Przerwa

12:45-14:15 e Behawioralny model powstawania bezsennosci Joanna Salbert,
o model Spielman’a Ewa Poradowska
o przedstawienie przypadku klinicznego
o C¢wiczenie w podgrupach — znajdowanie

czynnikéw 3P u prezentowanych pacjentéw z
bezsennoscig
14:15-15:15 Przerwa
15:15-17:15 e Techniki behawioralne w leczeniu bezsennosci Joanna Salbert,
o praca z dziennikami snu Ewa Poradowska
=  ¢wiczenie
o metoda ograniczenia por snu
= ¢wiczenie

17:15-17:30 Przerwa
17:30-18:30 e technika kontroli bodZcow Joanna Salbert,
o ¢wiczenie Ewa Poradowska
e Trening relaksacyjny



Dzien 2. Niedziela

9:00-10:30 e Aktualne standardy leczenia bezsennosci, miejsce Ewa Walacik-Ufnal
farmako- i psychoterapii
e Farmakoterapia bezsennosci, wptyw lekéw na sen

10:30-10:45 Przerwa
10:45-12:15 e Zasady higieny snu Ewa Walacik-Ufnal
o ¢wiczenie w podgrupach z zakresu higieny snu
— odgrywanie rél pacjenta i terapeuty

12:15-13:00 Przerwa

13:00-13:45 e Poznawcze modele powstawania bezsennosci Matgorzata Fornal-
Matgorzata Fornal-Pawtowska Pawtowska
13:45-14:30 e Terapia poznawcza bezsennosci Matgorzata Fornal-

o Praca z dysfunkcjonalnymi przekonaniami Pawfowska
zwigzanymi z bezsennoscig — cz.1

14:30-14:45 Przerwa
14:45-15:45 e Terapia poznawcza bezsennosci Matgorzata Fornal-
o Praca z dysfunkcjonalnymi przekonaniami Pawtowska
zwigzanymi z bezsennoscig — cz.2

15:45-16:15 e Mozliwosci wdrazania CBT-I; CBT-l w Polsce — dyskusja Matgorzata Fornal-
e Zakonczenie szkolenia Pawtowska

Akredytacja:

ESRS wJ'ﬂ " European Sleep Research Society
k/ ' Jw ¥ Sleep Research and Sleep Medicine in Europe
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Polskie Towarzystwo Badan Instytut Psychiatrii i Narodowa Fundacja Snu
nad Snem Neurologii



