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Despre autor

inainte de specializarea in psihologie clinici, Dr. Stephen Briers a
studiat la Universitatea din Cambridge, apoi a facut parte dintr-o
echipa de la Departamentul Winnicott care studia dezvoltarea co-
pilului.

Astazi Stephen lucreaza atat cu copii, cat si cu adulti. Aparitiile sale
la televiziune includ patru serii din binecunoscutele programe ale
BBC pentru parinti, Little Angels (fngera}sil) si Teen Angels (Ingerii
adolescenti) si Make Me a Grown-Up (Ajutd-ma sa devin adult) pen-
tru Channel 4. A contribuit regulat la rubrica Brain and behaviour
(Creierul si comportamentul) din The Times Educational Supplement
(Suplimentul pentru educatie al publicatiei The Times) si este auto-
rul lucrarii Superpowers for Parents (Superputeri pentru parinti).

Locuieste si lucreazd in Brighton, alaturi de sotie si doi copii
adolescenti.
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Multumiri

Le multumesc foarte mult familiei si prietenilor, care m-au supor-
tat cit timp am scris aceastd carte. Sunt sigur ca mai tarziu ne
vom gandi la aceastd perioada ca fiind una dintre cele mai bune!
Multumesc, de asemenea, echipei de editori de la Pearson pen-
tru munca intensa pe care au depus-o. Le mai sunt indatorat si
multora dintre clientii mei, care mi-au oferit materialul pe care se
bazeaza cartea in studiile de caz prezentate. Numele si amanuntele
care tin de identitatea persoanelor au fost, desigur, schimbate. in
sfarsit, as vrea sa-ti dedic aceasta carte tie, cititorule, pentru ca ti-ai
facut timp sa citesti acest ghid si pentru ci ai curajul sa aspiri la un
viitor mai bun.
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Asadar,
ce este atat de
extraordinar

la TCC?
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a ce te gandesti cand auzi cuvantul ,terapie“? Pana acum

cativa ani, acest termen era asociat de obicei cu canapele si

lacrimi, cu taceri meditative, cu dezgroparea dureroasi a fan-
teziilor din copildrie si a amintirilor ascunse. Aceasta atitudine s-a
datorat influentei scolii de psihanalizd fondate de Sigmund Freud
in secolul al XIX-lea, care a dominat conceptia popularad despre
terapie de-a lungul intregului secol al XX-lea.

Totusi, In ultimele cateva decenii s-a Inregistrat o revolutie in
aceastd atitudine. A aparut un alt tip de tratament, care a pus la grea
incercare multe dintre aceste prejudecdti si si-a impus suprematia
de cea mai raspandita tehnica terapeutica prin conversatie. Acest
nou model — care reprezintd, de fapt, o sinteza a mai multor traditii
teoretice diverse — este cunoscutid sub numele de Terapie Cognitiv
Comportamentald, pe scurt: TCC.

Cand a aparut prima editie a acestei carti, TCC era deja in pli-
nd afirmare. Iar ascensiunea ei a continuat, ba chiar s-a accelerat in
ultima vreme. In ultimii trei ani, TCC pare s fi schimbat cu totul
nu doar atitudinea fatd de psihoterapie, ci si principiile care sunt
aplicate de obicei in scoli, in afaceri si in alte medii non-clinice.
in mod limpede, TCC nu mai este o noutate. Se afld peste tot si,
daci ai cumparat aceasta carte, inseamna ci deja ai aflat cate ceva
despre TCC. in ziua de azi, cand se mentioneaza cuvantul ,,tera-
pie“ oamenii se vor gandi automat la TCC, la fel cum altadata se
gandeau la stereotipiile si cliseele din psihanaliza freudiana.
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4 terapia cognitiv comportamentala

in Marea Britanie, la prestigiul TCC a contribuit semni-
ficativ initiativa guvernului de a asigura un acces din ce in ce
mai larg la TCC prin Serviciul National de Sanatate (National
Health Service). La finalul programului IAPT (Improving Access
to Psychological Therapies), cu durata de sase ani, vor fi fost
antrenati incd 6 000 de noi terapeuti TCC. Acest program isi pro-
pune ca in 2015 fiecare adult sa poatd avea acces la psihoterapii
pentru a-si trata tulburéarile de anxietate sau depresia. Insi cea de-a
doua faza a programului IAPT doreste ca TCC sa le fie mai accesi-
bila si copiilor si tinerilor, mai ales acelora care suferad de afectiuni
cronice, de simptome neexplicate medical si chiar persoanelor cu
afectiuni mentale severe. Institutul National de Excelenta Clinica
(National Institute of Clinical Excellence, NICE) considera ca
TCC este din ce in ce mai frecvent un ,tratament de electie” pen-
tru lista din ce in ce mai largd de afectiuni mentale. Studii expe-
rimentale au explorat recent rolul TCC in atenuarea simptomelor
legate de afectiuni precum epilepsia, bolile de inima, durerile de
spate, cancerul la san si chiar menopauza. Aproape in fiecare sap-
tdmana apar noi stiri despre cate o aplicare cu succes a TCC intr-o
noud problema sau la un alt grup de beneficiari.

De asemenea, se dezvoltd constant si noi cai de aplicare a TCC.
In luna ianuarie a anului 2012 un articol din The Lancer anunta
un studiu la scara redusa prin care se furnizasera interventii de tip
TCC prin videoconferinte si telefoane mobile. Si mai interesant
este faptul cd o echipd de la Universitatea din Auckland a creat
recent un joc video numit SPARX, implicand jocuri de rol, menite
sa-i ajute pe tineri sa deprindi strategii pentru a combate simp-
tomele depresiei. Daca doriti, puteti urmari un trailer SPARX pe
YouTube. Astizi, mai multe site-uri web oferd pachete TCC online
si existd chiar aplicatii excelente pe smartphone, care te pot ajuta
sd-ti pui in practicd tehnicile TCC. Daci esti interesat, poti gési o
lista cu acestea in ANEXA 1, la finalul acestei carti.

Aceasta carte isi propune si te introduca atat in teoria, cat si
in practica TCC, pentru ca tu sa te poti folosi de acest instrument
puternic in viata ta personali. Paginile urmatoare te vor ajuta:
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Asadar, ce este atat de extraordinar la TCC? 5

sd intelegi cateva trasaturi specifice ale abordarii cognitiv
comportamentale;

sd te familiarizezi cu principiile elementare, metodele si
modelele TCC;

sé inveti cum sa-ti clasifici propriile probleme prin intermediul
cadrului pe care ti-l oferda TCC;

sd identifici modelele pernicioase de gandire si de
comportament care pot contribui la problemele tale;

sd-ti construiesti strategii practice si esalonate pentru rezolvarea
problemelor folosind tehnicile cognitiv comportamentale
existente.

Pe masura ce vei avansa, vei face exercitii care te vor ajuta sa
intelegi mai bine tehnicile TCC, iar conceptele cele mai impor-
tante vor fi ilustrate cu exemple din viata reald. Am inclus, de ase-
menea, si cateva sfaturi care sa iti fie de folos in problemele mai
complicate si care te vor ajuta sa obtii rezultatele pe care le doresti.

Originile TCC: S-o lasam mai moale cu Freud

»3a dai drumul la statia de emisie-receptie...“ Cu aceste cu-
vinte descria Aaron Temkin Beck descoperirea care a dus la dez-
voltarea TCC. In anii 1960, Beck era un psihiatru renumit (chiar
daca frustrat), care incerca si-si trateze pacientii folosind psihana-
liza freudiana. In timp ce metodele lui Freud puneau accentul pe
importanta descoperirii conflictelor reprimate din trecut, Beck s-a
convins ca pentru multi dintre pacientii sai sursa problemei se afla
mai degraba in ceea ce-si spun acestia in prezent.

A inceput s analizeze aceastd posibilitate atunci cand unul din-
tre pacientii sdi a recunoscut ca este foarte nelinistit in legatura cu
tratamentul pe care il faicea impreuna cu Beck. Pacientul a obser-
vat cateva ganduri care 1i umblau prin minte, de genul:

»dunt un pacient necooperant.“

»Dr. Beck va fi dezamagit de mine.“

»1l fac sa-si piarda timpul cu mine... Probabil ca va dori sd nu
ma mai vada...“
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6 terapia cognitiv comportamentala

Beck s-a convins ci, indiferent de sursa originara, tocmai aceas-
td gandire plina de anxietate era aceea care le genera pacientilor sai
sentimente neplacute, aici si acum. Pentru Beck, ,,pornirea statiei
de emisie-receptie” Insemna si le ofere pacientului si terapeutu-
lui accesul la monologul interior, adica la acel flux caracteristic de
franturi de ganduri care 1i trec prin cap pacientului atunci cand se
simte deprimat, nelinistit si nesigur pe el.

Lui Beck i-a trecut prin minte ci, dacd problemele emotionale
ale pacientilor lui erau provocate de caracteristicile felului lor de
a gandi, atunci cheia pentru ameliorarea simptomelor pe care le
aveau ar fi putut sa fie invatarea unor obiceiuri ,,mai sdndtoase® de
a gandi. Beck a aprofundat aceste intuitii promitatoare si a inceput
sd le testeze in practica lui clinici. In 1979 a publicat Cognitive
Therapy for Depression (Terapia cognitiva pentru depresie), o lucrare
de referintd care nu numai ca descria specificul stilului de gandire
depresiva, ci oferea si o noud abordare pentru corectarea acesteia.
De atunci, TCC nu a mai privit in urma.

7 Pauzi de gandire

Gandeste-te la o perioada din viata ta cand te simteai cu adevarat
nefericit, angoasat ori stresat. Iti amintesti ce fel de ganduri iti
treceau prin minte cand te aflai in starea aceea? Cum te vedeai pe
tine Tnsuti? Dar pe ceilalti? Dar viitorul?

Data viitoare cand te vei afla intr-o situatie in care sentimentele
suparatoare vor da navala peste tine, incearca sa fii constient

de schimbarile in felul in care gandesti, analizandu-i cu atentie
gandurile si impresiile. Au cumva un caracter diferit sau o calitate
opusa fata de felul in care vezi lucrurile de obicei, atunci cand esti
mai calm si mai optimist?

Principiile de bazi ale teoriei lui Beck au fost adaptate si per-
sonalizate pentru a crea un pachet complet de servicii adaptate la
o varietate extraordinara de situatii. Desi Incd mai sunt asociate cu
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Asadar, ce este atat de extraordinar la TCC? 7

tratamentul depresiei si al anxietatii, protocoalele TCC sunt adapta-
te sd-i ajute pe pacientii cu cancer sd renunte la fumat, si-i sprijine
pe oamenii fard un loc de munca pentru a reintra pe piata muncii si
sa 1i ajute pe aceia care sufera de probleme de sidnatate mintala greu
de rezolvat, cum ar fi tulburarile de personalitate si psihozele.

De asemenea, aspecte ale TCC traditionale sunt combinate cu
elemente din alte tipuri de abordari si traditii terapeutice, creand
un val de noi terapii, printre care se numira Terapia Acceptarii
si Implicarii (TAI), TCC bazata pe atentie si Terapia Cognitiva
Analitica (TGA). Tabelul de mai jos iti ofera o prezentare succinta
a felului in care evolueaza TCC, precum si a rolului pe care aceasta
il joacd in conturarea unei noi generatii de terapii ,,hibride®.

Un ghid comprehensiv (si concis) al celor mai cunoscute terapii si
relatia lor cu TCC

Numele terapiei

Descrierea

Relatia cu TCC

Terapia
psihanalitica/
psihodinamica

Psihanaliza si propune sa
dezvolte constiinta de sine
si sa aduca la suprafata
conflicte inconstiente. Se
bazeaza in general pe felul
in care experientele din
copilarie influenteaza viata
adultului si este asociatad
cu teoriile lui Freud despre
sexualitate.

Tn linii mari, TCC se concentreaza
mai degraba pe modul in care
se manifesta problemele si

cum sunt ntretinute acestea

n prezent, si nu neaparat pe
experientele din copilarie.

Desi par foarte diferite,

atat psihanaliza, cat si TCC
sunt interesate in aceeasi
masura de felul in care ne
interpretam propriile experiente.
Tn psihanaliza, relatia cu
terapeutul este una in care
pacientul face aproape toata
treaba, proiectandu-si asupra
terapeutului sentimentele
problematice. Tn TCC rolul
terapeutului este mai degraba
de mentor sau de ghid.
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Numele terapiei

terapia cognitiv comportamentala

Descrierea

Relatia cu TCC

Terapia
bazata pe

constientizarea

Isi are originea in traditia
meditativa, care sustine
importanta trairii in

La prima vedere, constientizarea
prezentului pare sa fie opusul
TCC, care se concentreaza

prezentului prezent. Constientizarea in special pe modificarea

(Mindfulness) prezentului 7i indeamna pe  gandurilor suparatoare, si nu
oameni sa iasa din ei insisi  pe incercarea de a-i educa pe
si sa-si observe emotiile si oameni sa le tolereze. Totusi,
gandurile intr-un mod lipsit ~ Segal, Williams si Teasdale au
de prejudecati. Acceptand  fost initiatorii unei variante de
faptul ca acestea au un TCC care integreaza elemente
caracter temporar, gandurile de constientizare a prezentului
si sentimentele negative pot si care s-a dovedit extrem de
circula liber induntrul siin - eficienta in prevenirea revenirii
afara constiintei noastre. episoadelor depresive.

Terapia Ca si constientizarea Spre deosebire de TCC, TTA pune

tolerantei si a

angajarii

prezentului, TTA ii indeamna
pe oameni sa-si neutralizeze
gandurile si sentimentele
suparatoare numai prin
,observarea” acestora si

prin construirea unui fel de
alt eu, care sta deoparte si
observa experienta din afara.

mai mult accent pe descoperirea
si alinierea actiunilor individului
cu valorile sale personale.

Terapia dialectic

comporta-
mentala

Aparuta ca tratament pentru
tulburarile de personalitate
de tip borderline, TDC

isi propune s&-i ajute pe
suferinzi sa-si evalueze
utilitatea gandurilor proprii,
sa faca fata emotiilor
suparatoare si sa-si dezvolte
aptitudini sociale mai
potrivite pentru satisfacerea
nevoilor pe care le au.

Multe dintre tehnicile pe care

le foloseste TDC au la baza o
combinatie de tehnici cognitiv
comportamentale si de principii
de constientizare a prezentu-

lui. TDC pune accent pe rolul
terapeutului atat in validarea
sentimentelor clientului, cat si in
demontarea simultana a compor-
tamentelor si atitudinilor care Ti
pot crea probleme pacientului.

1 Majoritatea psihologilor roméani folosesc termenul din limba engleza, mindfulness,
pentru a evita o traducere perifrastica. (N. tr.)
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Numele terapiei

Asadar, ce este atat de extraordinar la TCC?

Descrierea

Relatia cu TCC

Consilierea
centrata pe
individ

Deriva din teoria
psihologului umanist Carl
Rogers, care considera ca
majoritatea oamenilor,
dacé sunt tratati cu
respect neconditionat si se
bucura de relatii sociale
armonioase, se vor indrepta
spontan catre o stare
mintala mai sanatoasa si
mult mai functionala.

Consilierea centrata pe individ
este Th mod programatic
ne-orientativa. Terapeutul

isi incurajeaza clientul sa-si
analizeze problemele si sa puna
deschis intrebari pertinente, dar
nu il dirijeaza si nu incearca sa-i
imprime anumite deprinderi

cu ajutorul cdrora sa-si poata
transforma gandurile, emotiile
sau comportamentele, asa cum
se procedeaza in TCC.

Terapia bazata
pe compasiune

Este o forma de TCC
dezvoltata de Paul Gilbert.

Ti indeamna pe oameni sa-si
accepte sentimentele si sa-si
dezvolte cognitii bazate pe
compasiune, care sa activeze
sistemele de autolinistire ale
creierului.

Ca si TCC, terapia bazata pe
compasiune atrage atentia
asupra gandurilor negative,
insa are tendinta de a le

trata proritar pe acelea care
trezesc sentimentul de rusine si
autocritica. Spre deosebire de
cele mai multe variante ale TCC,
terapia bazata pe compasiune
ncearcd sd induca anumite
stdri emotionale si mentale
folosindu-se de vizualizari si
afirmatii subiective, si nu de
analizarea rationala a gandurilor
nedorite cu ajutorul logicii,

nici incercand sa genereze
alternative ,echilibrate”.

http://wwwe.all.ro/terapia-cognitiv-comportamentala-cum-sa-iti-imbunatatesti-gandirea-si-viata-prin-tcc.html




10 terapia cognitiv comportamentala

Numele terapiei  Descrierea Relatia cu TCC

Terapia bazata Un set de tehnici create de  Ca si TCC, interventiile bazate

pe solutii rapide  Steve de Shazer si Insoo pe solutii rapide iau in calcul
Kim Berg, aceasta terapie contributia pe care gandurile,
isi propune s&-i ajute sentimentele si comportamentele
pe oameni sa gaseasca individului o au in perpetuarea
indicii pentru rezolvarea necazurilor. Mai mult decat TCC,
problemelor prin analizarea  terapia bazata pe solutii este
unor situatii in care interesata chiar exclusiv de felul
problemele au mai putind  in care se manifesta problema
influentd asupra lor sau prin in prezent. Istoricul acesteia
imaginarea unor scenarii este considerat in mare masura
in care problema a fost irelevant.

deja rezolvata. Ideea este
cd, daca oamenii se pot
purta ,ca si cum” problema
a disparut, atunci ei vor
adopta modelul de gandire
si actiune din scenariul
pozitiv, iar acesta Ti va ajuta.

Terapia analitic  TAC este un tratament Asa cum sugereaza si denumirea,

cognitiva care Ti ajuta de obicei pe TAC este un hibrid provenit din
oameni sa inteleaga si sa abordarile cognitive si teoria
compenseze felul in care psihanalitica. Celei dintai Ti
relatiile lor anterioare le-au  datoreaza accentul pus pe
modelat comportamentul atacarea tiparelor disfunctionale
pe care il au in prezent. de gandire si a prejudecétilor;

Simptomele sunt de cele mai de la cea de-a doua a preluat

multe ori efecte secundare interesul pentru mecanismul

ale manierelor ineficiente psihologic de aparare si

de a face fata situatiilor modelele mentale interiorizate

problematice. determinate de relatiile timpurii
cu persoane-cheie din viata
individului. TAC este in mod
normal o terapie pe termen
scurt. Ti este caracteristic
schimbul de scrisori concise
dintre terapeut si client.
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Numele terapiei

Asadar, ce este atat de extraordinar la TCC?

Descrierea

Relatia cu TCC

Programarea
neurolingvistica
(NLP)

Programarea
neurolingvistica nu
ntruneste elementele unei
terapii unitare, ci este o
suma de tehnici diferite,
fara o baza teoretica

prea clara. Ea pretinde ca
poate debloca potentialul
individului, invatandu-l sa-si
modeleze comportamentul
si procesele de gandire
dupa modelul oamenilor de
succes sau performanti.

Ca si TCC, programarea
neurolingvistica este interesata
de schimbarea tiparelor de
gandire ddunatoare si de
ntreruperea ciclurilor distructive.
La fel ca in TCC, sustinatorii
programarii neurolingvistice
afirma ca mintea poate fi
educatd sa invete tipare noi, care
sa-i fie de ajutor. Totusi, punctul
in care cele doua se despart

este acela Tn care programarea
neurolingvistica s-a dovedit foarte
greu de probat in experimente
clinice, asa ca practic nu

exista dovezi care s certifice
efectele. Desi multi sustin ca
ideile sustinute de NLP i-au
ajutat cu adevarat, programarea
neurolingvistica a fost acuzata ca
este o pseudostiinta si nu a fost
girata de NICE.

De ce este TCC asa de populara?

in ultimul timp, TCC s-a bucurat de o atentie considerabila.

Popularitatea actuald se datoreaza nu numai faptului cé este com-

patibild cu o atat de larga varietate de probleme emotionale, ci si

pentru ca se poate adapta la prioritatile si valorile timpului nostru.

Este accesibila

Numita uneori si ,,psihologia bunului simt“, TCC este mult mai

usor de inteles decat teoriile complexe si uneori contraintuitive ale
lui Freud si Jung. Prin faptul cd expune felul in care gandurile, sen-

timentele si actiunile noastre se afecteazad unele pe celelalte, TCC
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poate, cu putind practica, sa identifice destul de rapid tintele si stra-
tegiile de urmat pentru a rezolva problemele cu care ne confruntim.

Se bazeaza pe deprinderi

TCC are la baza o componenta educationald. Terapia nu are in
vedere ,,fixarea“ de citre un expert a unui program, ci mai degraba
invatarea deprinderilor de care ai nevoie pentru a-ti rezolva propri-

ile probleme si cu ajutorul carora vei
putea si ai grija de propria sdnatate

gaseste intodeauna mintald. Unul dintre neajunsurile care
abordarea care ti se apar in terapia conventionald este acela
potriveste ca pacientii pot si ajunga si depinda

emotional de terapeutul lor. In TCC o

asemenea dependenta este descurajata
permanent: terapeutul este doar o persoani care sta alaturi de tine
pentru a-ti oferi niste Indrumari si pentru a te dota cu instrumente-
le necesare; multi oameni considera ca aceasta metoda de lucru este
mult mai putin amenintédtoare. Dezavantajul ar fi ca tu esti acela
care trebuie sa giseascd metoda cea mai potrivitd pentru tine.

Are rezultate demonstrate

In TCC totul se bazeazi pe dovezi, asa ca nu ar trebui s ne sur-
prinda faptul ca Beck si discipolii lui au méasurat incé de la inceput
eficacitatea terapiei. TCC este probabil cea mai documentati for-
ma de terapie dintre toate, ciutand intotdeauna sa arate in termeni
concreti, observabili, beneficiile pe care le obtin pacientii. Acest lu-
cru este destul de greu de realizat in cazul traditiei psihanalitice, in
care progresul este conditionat de circumstantele individuale, astfel
incat este dificil de masurat in termeni stiintifici. In recomandari-
le sale curente pentru tipurile de tratamente psihologice care sunt
cele mai potrivite pentru diferite afectiuni mintale comune, NICE
si-a bazat strategia din 2011 pe o revizuire complexa a literaturii de
specialitate de pana in acel moment, o mare parte din aceasta fiind
rezumata de Anthony Roth si Peter Fonagy in ultima editie a lucra-
rii lor Whatr Works for Whom? (Ce ti se potriveste?).
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