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30 TERAPIA BUNEI DISPOZITII

depresie mult mai rapid decit psihoterapia sau decit tratamenflil medicamentos

conventional. Denumirea acestui tratament revolutionar este,,terapia cognitivd".

Am fost implicat in mod direct in elaborarea terapiei cognitive, iar cartea

aceasta este prima care descrie publicului larg aceste metode. Aplicarea sistema-

tici gi evaluarea stiintifica a acestei abordlri in tratarea depresiei clinice isi are

originile in lucrdrile doctorilor Albert Ellis 9i Aaron T Beck, care, pe la mijlocul

anilor 1950 gi inceputul anilor 1960, au inceput si. dezvolte o abordare, unicl pe

atunci, a schimbirilor de dispozigie.* Eforturile lor de pionierat au devenit cunos-

cute in ultimul deceniu datoritl cercetLrilor pe care multi profesionigti din do-

meniul slnltrtii mintale le-au efectuat in institutiile academice din Statele Unite

si din striini.tate pentru a perfectiona si a evalua metodele terapiei cognitive.

Terapia cognitivl este o tehnicl de modificare a dispozittei,cu actiune rapi-

di., pe care pofi invita s5, o aplici singur.Te poate ajuta sI elimini simptomele si sI

simti c[ evoluezi ca persoani., astfel incdt sI reduci pe cAt posibil problemele 9i

si faci fat[ depresiei mai eficient in viitor.

Tehnicile simple si eficiente de control al dispozitiei din cadrul terapiei cog-

nitive oferi:

7. Arneliorarea ra?idti a simptomelor.in cazrtldepresiei mai usoare, ade-

sea se poate obline ameliorarea simptomelor intr-un interval de pi-
nd,la !2 slptimini.

2. inyelegere. O explicatie clarl a motir.ului pentru care te indispui si ce

poti face pentru a-ti schimba dispozitia. Vei invita ce anume iti
produce acele sentimente puternice, cum s[ faci distinctia dintre
emofii ,,normale" si ,,anormale" si cum sI diagnostichezi 9i s[ eva-

Iuezi severitatea tulburirilor tale.

3. Autocontrol.Yei inviga sd aplici strategii sigure si eficiente de coping,
care te vor face si te simti mai bine de fiecare datl cind egti supirat.

* Ideea conforrn clreia tiparele tale de gindire igi pot influenga profund stlrile de spirit a

fost descrisi de o serie intreagl de filozofi in ultirnii 2 500 de ani. Mai recent, abordarea
cognitivl a tulburlrilor emolionale a fost explorati. in scrierile multor psihiatri gi psihologi,
printre care Alfred Adler, Albert Ellis, Karen Horney s,i Arnold Lazarus, pentru a-i
mentiona doar pe cigiva dintre acegtia. O istorie a acestui curent de gindire a fost descrisd
in lucrarea lui A. Ellis, Reason and Enrotion in Psycbotherapyt Lyle Stuart, New York, 1962.
(n.aut.)
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TERAPIA BUNEI DISPOZITII

despre cineva. Te simli asa cum te simfi chiar acum datoritl gdndurilor pe care le

ai in acest rnoment.

Am s[ ilustrez acest lucru. Cum te-ai simgit citind aceste rinduri? E posibil

si fi gindit asa: ,,Terapia cognitivl sunl prea bine ca s[ fie adeviratl.La mine nu

va functiona niciodatl". Daci gindurile tale curg in aceasti directie, esti sceptic

sau te simti chiar descurajat. Ce te face si te simti aga? Gdndurile tale. Creez\

acele sentimente prin dialogul pe care il ai cu tine despre aceast[ carte!

Invers, e posibil s[ fi simtit o imbunltitire brusci a stirii de spirit, pentru ci
ai gdndit asta: ,,Ei, se pare cI am gdsit ceva care, in cele din urmi, mI va ajuta".

Reactia ta emotionali este generatl nu de propozitiile pe care le citegti, ci de felul

in care ghnde;ti. in momentul in care ai un anumit gand, si crezi in acesta,vei

simti o reacfie emolionall imediatl. Gandul tdu creeazd. de fapt emotia.

A1 doilea principiu este ci, de cdte ori te simti deprimat, gindurile tale sunt

dominate de o negativitate generali. Percepi nu numai persoana ta, ci si intreaga

lume in culori sumbre. Ce este gi mai riu - vei ajunge sI crezi cI lucrurile sunt cu

adevarat atit de rele pe cdt ti le imaginezl

Daci egti foarte deprimat, vei incepe chiar si crezi cd. lucrurile au fost in-

totdeauna si vor fi in continuare la fel de sumbre. CAnd te intorci in trecut, iti
amintesti toate lucrurile rele care ti s-au int6.mp1at. Daci incerci si-ti imaginezi

viitorul, vezi numai gol sau probleme fbri sfirgit si angoasi. Aceasti viziune sum-

bri creeazd, un sentirnent de deznddejde. Acesta este absolut ilogic, dar pare atdt

de real, incit te-ai convins pe tine insuti cI situatia ta jalnici va dura la nesfirsit.

A1 treilea principiu are o substangial[ importanti flozoficl, si terapeutici.

Din cercetirile noastre au reiesit date certe in sensul ci gindurile negative care iti
produc tulburarea emotionah aproape intotdeauna contin distorsionlri flagrante.

Desi aceste ginduri par justificate, vei afla cd. sunt irationale sau pur si simplu

gresite si cI gindirea deformatl este cauza principali a suferintei tale.

Implicatiile sunt importante. Depresia de care suferi nu sebazeazd. probabil

pe perceptii adecvate ale realitltii, ci adesea este produsul unor derapaje mintale.

Si presupunem ci tucrezi c5. ceea ce am spus este intemeiat. La ce o s[-ti
serveasci? Acum ajungem la cel mai important rezultat al cercetirii noastre

clinice. Poti invita s[ iti abordezi stlrile afective mai eficient dacd st[pinesti

O INOVAT:
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momentul primirii recomandirii. Pacientul tipic suferise de opt ani de depresie

cronici sau intermitente. Multi erau absolut convinsi cI problemele lor erau fhri.

solulie si simteau cd.vtata le este lipsitl de sperang[. S-ar putea ca problemele tale

de dispozitie si nu pardla fel de coplegitoare ca ale lor. A fost aleasi. o populatie

de pacienti dificili, astfel incAt tratamentul si poatl fi testat in conditiile cele mai

grele si cele mai problematice.

Rezultatul studiului a fost cat se poate de neasteptat si de incurajator.Terapia

cognitivl s-a dovedit cel pulin la fel, daci nu mai eficientl decit tratamentul cu

medicamente antidepresive. Dupi cum se poate vedea (tabelul 1-1, mai jos), 15

din cei 19 pacienti care au beneficiat de terapie cognitivi au prezentat o diminu-

are substantiali a simptomelor drryi72 siptimini de tratament activ.*

Tabelul 1-1. Situatia unui numir de 44 de pacienti cu depresie severd
la 12 sEptdm6ni de la inceperea tratamentului

Numirui pacientilor
care au'inceput tratameotul

Pacienti care au

beneficiat numai de

terapie cognitiv5 19

Pacienti tratati numai
cu medicamente
antidepresive 25

NumErul pacientilor
caTe s-au vindecat completo

15 5

NumJru pacientilor a cJror stare
s a imbun5t5tit considerabil,
dar au continuat si sufere
de depresie usoar5

2 7

Num5rul pacientilor a c5ror stare
nu s-a imbun5tStit substantial

1 5

Num5rul pacientilor
caTe au renuntat la tratament

1 B

* lmbunSt5tirea superioari a stEr i pacient loT caTe au beneficiat de terap e cognitivJ a fost semn ficativ5

din punct de vedere statistic

' Tabelul 1-1 a fost adaptat dupn A.J. Rush, A.T. Beck, M. Kovacs, S. Hollon,
,,Comparative efficacy of cognitive therapy and pharmacotherapy in the treatment of
depressed outpatients", in Cognitiz.te Tberapy and Research, vol. 1, r.r.I, martie 7977,
pp. 17-38. (n.aut.)

O INOVATIEiN

Starea altor 2 pacienli

formi de depresie usoarl-

rea unui alt pacient nu in
in vedere. Spre deosebire c

rcpafiiz;ati in grupa de trat
recuperare cornpleti Ia sfar

enfi au renuntat la tratame

"liL2 nu au prezentat nicj

O descoperire de o der

denti care au beneficiat dr

cea a celor trata+i cu medir

in cursul primei slptimini
nuntatS. a gdndurilor suici

cognitivl. Eficacitatea aces

care preferi si. nu se bazez

Eir" dff preferl. sL inleleagi

problema.

Dar paciengii care nu s-

rormi de tratament, nici acr

su:rt ci nu toli pacieqii riq
Pot ameliora starea d^ri rc
,dEsrpune un efort sustinut

mle cu depresii selrcre refr:

h-r- Blackburn gi de asociar

.z-lrul Univenitrgii di.B Edi
o combinatie de medicamcr

d,ienti dgcil ericert .iins

----T-



('rne'u; '68I-18I 'dd 'I86I au?nu?r

'6tl'lo,r'[4aqils4{o Toutnof qsuttg ur',,uor]rurqurof, ur put auol? qcza {dt-raq}oczru

-rzqd pue ,(deraqr a,rrlruSor Sursn lzrr] tuaruwerl y 'uorssa:dep ur .,{dz.ragr errrtruSor

3o dcecg3a aqJ' 'erlsrrg3 'g'f (a1eq6 'I''I 'r.lc 'hl'I'V 'doqsrg 'g 'urnglcelg '6'1 -

E ep Eluelslsrad alulrpqluodsrp o alse EeJEJePuTA piunur 3JEJ uruas luuuodur
retu Iel'raur riuar.radxa urq'lzrzdes elEnl EelsoJE erlurp aJEJrro lgJop pluelllla

IEru U elzod p,u1ru8or ardzrat ap rS a,rrserdeprlue elueu?Jrpeu ap arizurguroc o

pf, luJtsuoruep nE rrolptac;ar r]5acy *'uriocg 'g8rnqurpg urp qipt1sra,t1u1 InrpEl
ulp El"rlpatu erularrar nrtued InrlrsuoC BI ep Ips rrizrcosu ap l5 urngloelg l,t1

ap ]EnlJOJe luaJoJ nlpnls un alse ]ueurEleJl EI eJBlf,EUaJ eJales tlsa-rdap nJ aleu

-sosred nrlued erzolelz;nrul ap ]rgasoap alztnou g ilnurisns uoJe un aundnsard

ElsEef,E 'r.roau11 'p8un1 ruru ppeorJed o plsrs.lad ElsEeJu El?p EaJ?]s uroqaure tod

r51 ealzlrrolzru JEp (1ueurz1zr1 u1 epeder ep IeJ BI pundspr giuarced 1ior nu EJ ]Erls

-uotuap 
" 

Ef,rurlf, ziuar-radxg 'narzued un alsa nu Elsere rf,ru'luarutleJl ep EuJo-l

etrrro EC irueuprdps ZI rolar prr6rpgs u1 ]eradncar ru-s nu aruc rriuanud rtq
'ruelqord

et1oz:.t r nrlued EAal llBJ ps 16 prpdns rI erunuu ac p8ualaiu3 ps qre;ard:ep'zrl

-rzodsrp dprpunqrur 16-r n:tuad eluar.uzJrpeut ad ezezeg es nu ps p;agard arzr

rec nrluad arrolu fr:ncur eU ES rnqeJ] JE epolaur ra]seJe Eelzlnef,rJg 'p,tl1ru8o:

ardz:at ep t"rrgeueg ? er?l ladnr8 Fla^ru EI eruprrrns rollrnpup8 z ptziunu

-ord aracnpal o tululsuof, E-s Enop B-ep relef, IE n?s ruuruqldps returrd InsJnf, ul
'ela)Inzil lzp nB EelseJE efuf, ur eltJrrza) ur'aluatuzcrpeu ntr rieleD JoleJ E Bal

lgcap prdu-r rzu lriglpungul E-s p,rrlruSoc arduel ap tzn5aueq nz erzo riuarr

-ed rotpur EeJEls Ef, Eeelu 1so3 e piuztrodur EUqasoap o ap arrredorsep O
'p1vtirud eJeJorleruz o J?op nus oJzJorleruz ortrru lyluezatd nr nu 71 rip

rzr'rarizcrpatu al? aJtpunf,es JoleloeJe B aJBurJn BJ luarutlBJt z1 luiunue: nr riua

-rczd r]5acz erlurp g 'ruguprdps ZI ep rapzor:ed plr5rgjs BI Eteldruol ere.radnre:

o leluezetd nz anrsa.rdaprlur elueurEf,rpeur nf, ]uaurclErl ap zdnr8 u7 lizz\mdat
riuercud ep gZ rer eJturp S rzunu 'a1ienlrs ElsEaf,E ep errgasoep ardg 'arepa,r ur

alnlB rep?orrad prr6rg3s EI ezoJorleurE es rs asndacul nii luerczd ll? rnun EeJ

-Els Jur'1ueuru1u,r1 z1 ]uiunuer e ]uarczd rn8urs un 'grzo6n alsa;dap ep EurJo-l

o EqlE ES tunurtuoc nu ert6aoe rtp 'triqtpungrul B-s riuaozd Z rclIE BarEtS

s€ ilirzodsrc ro uorruvunsrrurnlNrwvlvur- Nr riv oNro

'7761 aplcul'I 'r, 'I '1o.r. 'g-r,

Jo ]uarufuerl agt ur ddzraqror
(uo11og 'g 's:zaoy 'W'{f,e

tnlnluarr

P:e,res etsa:dep nc -ti,

*'Ar13E luerrrEl"{ :

-nuil.urp o ]zluazard nB Brp

gt '(sof pur 'I-I 1nleqzr) "a
nf, Infuaru"]Bq tgJaP EtuaD

urdz.ral:otrfzrncul ep F ra

reru alatr aprirpuoo u1 lusel
adupdod o ps"elB $oJ 1r'rc
eIEt elauralgord cc ealnd re-

przJ rfire ro1 alatualqord pc

ersardap ap ru" 1do ap asrr:

pAlslguuas:sa_,: : r _ :: :



36 TERAPIA BUN EI DISPOZITI I

face un efort pentru ate ajutape tine. Cind existl aceast[ atitudine, succesul este

asigurat.

Ce nivel de ameliorare po,ti spera si oblii? Pacientul tipic tratat cognitiv a

constatat o eliminare substantiali a simptomelor pini la sfirgitul tratamentului.

Mul1i au raportat c[, dupl tratament, s-au simtit mai fericili decit se simtiseri

weodat[ in viafa 1or. Au subliniat cI antrenarea in domeniul diqpoziliei a gene-

rat un sentiment de stim[ de sine gi de incredere.Indiferent cat de nefericit, de

deprimat 9i de pesimist te-ai simti acum, sunt convins cI po,ti beneficia de efecte

pozitle dacl egti dispus sI aplici cu perseverenlI gi consecvenlI metodele de-

scrise in aceasti carte.

Cit timp dureazd. efectele? Constatirile rezultate din verificirile fhcute in
cursul anului de dupl ftnalizarea tratamentului sunt cit se poate de interesante.

Degi multe persoane din ambele grupe au avut ocazional fluctualii de dispozilie

in diverse momente ale anului, in general ambele grupe au continuat sI pistreze

beneficiile dobindite pe care le demonstraseri la sfnrgitul celor 72 slptimdni de

tratament activ.

Care a fost grupa cu rezultate mai bune in perioada ulterioari tratamentu-

lui? Atit testele psihologice, cit 9i propriile declaratii ale pacienlilor ru confir-

mat faptul cI grupa cu terapie cognitivi a continuat sI se simtl substantial mai

bine, iar aceste diferenge au fost semnificative din punct de vedere statistic. La
nivelul grupei cu terapie cognitivi, rata de recidivl in anul care a urmat a fost

mai putin de jumitate fa!d. de cea constatati la pacienlii trataryi cu medicamente.

Acestea au fost diferenle importante in favoarea pacienlilor tratali pebzza noii
abordiri.

Si insemne asta ci pot garanta ci nu vei mai fi niciodatl trist dupi ce ai

folosit metodele cognitive pentru a sclpa de depresia de acum? Sigur cI nu. Ar fi
ca gi cum ai spune ci.,odatd ce ai obfnut o condigie fizicd,btrd,fXcAnd jogging in
fiecare it,nttp. se mai taie weodatl rlsuflarea la efort. A fi om inseamn[ si sd te

mai superi din cdnd in cind, a9a cI ifi pot garanta c5. nuvei atinge o stare de fe-

ricire supremi infinitl! Aceasta inseamnS. cI va trebui sI aplici din nou tehnicile

care te ajfid,, dacd, wei sI continui s5. ai controlul asupra stirilor tale afective. E o

diferenl[ intre a te simli mai bine - ceea ce se poate intimpla spontan - gi a teface

o lNovAlS
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CAPITOLU L 2
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Cum s;-ti diagnostichezi
d is po ,a\ia: p rim u ! pa s

al vindecirii

Probabil te intrebi daci intr-adevlr suferi de depresie. Hai sI vedem cum stai.

,,Scala de depresie Bums" (BDC) (vezi tabelul 2-7,p.39) este ue instrument sigur

de evaluare a stirii afective, care detecteazd,preznntadepresiei gi etraltueazA cu acu-

ratele severitatea acesteia.* Completarea acestui chestionar simplu dureazi doar ci-
teva minute. Dupi ce ai completat BDC, igrvai ardtz cum si faci, pe baza sconrlui

total, o inte{pretare simpll a rezriltttelor. Atunci vei sti imediat daci suferi sau nu

de o depresie in adevlratul sens aI cuvinnrlui 9i, in caz afi.rmativ, cit de severi este

aceasta. Am si prezint gi citeva recomand5.ri care te vor ajuta si stabilesti daci i1i

pogi trata singur, in siguranll 9i eficient, propria stare proastl folosind aceasti carte

* Unii cititori igi pot aminti cI am inclus ,Inventarul de depresie Beck" (BDI) in editia
din 1980 a cirlii Teralia bunei dispozitii. BDI este un instrument care gi-a dovedit
valabilitatea in timp gi care a fost folosit in sute de cercetlri ale depresiei. Aaron Beck,
creatorul acestui test, meriti sI i se acorde creditul pentru crearea BDI la inceputul anilor
1960. A fost unul dintre primele instrumente de misurare a depresiei in mediile clinice gi
de cercetare si am fost recunoscltor pentru permisiunea sa de a-l reproduce in edigia
anterioarl a clrgii Terapia bunei dispoziyii. (n.aut.)
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