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Ghidul incepatoruluiin TCC

Terapia cognitiv-comportamentald (TCC) a aparut in ultimele
decenii, fiind cea mai testatd metodd pentru gestionarea unei
game largi de afectiuni psihologice. In acest capitol vom explora
ce este TCC, cum a fost dezvoltati si ce o face atht de eficientd. De
asemenea, vom analiza modul in care aceasti terapie poate ajuta
in cazul unor probleme specifice, cum ar fi depresia si anxietatea.

TCC: Inceputuri

Terapia cognitiv-comportamentala este o formd de psihoterapie
concentrata pe solutii, conceputé pentru a reduce simptomele si
pentru a amplifica starea de bine cat mai repede cu putinta. Dupa
cum sugereaza si numele, TCC include atat o componenta cogni-
tiva, care se concentreazi pe schimbarea tiparelor problematice
de gandire, cat si o componenta comportamentala, care ajutd la
dezvoltarea actiunilor care ne sunt de folos. Aceste componente
de bazi ale TCC au fost dezvoltate oarecum independent. S& exa-
minam fiecare dintre aceste abordari inainte de a analiza modul

in care au fost reunite.

Terapia comportamentala

In prima jumatate a secolului XX, psihanaliza era cea mai comuna

forma de terapie conversationala pentru atectiunile psihologice.
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Ghidul incepatoruluiin TCC

Aceastaabordare se baza pe teoriaetaboratd de Sigmund Freud
asupra psihismului si implica adesea intalniri regulate cu un tera-
peut timp de mai multi ani, precum si explorarea copildriei si a
educatiei timpurii.

Nenumarati oameni s-au bucurat de beneficiile psihanalizei
si ale altor tratamente similare, insa unii specialisti in comporta-
mentul uman au inceput sa caute modalitati prin care sd le ofere
mai rapid alinare pacientilor. Pornind de la descoperirile recente
asupra modului in care invatd animalele (inclusiv oamenii), ei
au inceput sa aplice aceste principii pentru a trata afectiuni cum
sunt anxietatea si depresia.

Aceste eforturi au condus la dezvoltarea terapiei compor-
tamentale de catre specialisti precum psihiatrul Joseph Wolpe
si psihologul Arnold Lazarus. Wolpe si alti experti au descope-
rit ca se poate obtine o alinare a simptomelor cu ajutorul unor
simple schimbari de comportament. De exemplu, persoanele cu
fobii si-ar putea invinge fricile expunandu-se treptat la obiectul
fricii lor. Datoritd acestor progrese, o persoana nu mai trebuia
s& petreacd ani de zile pe o canapea sapand dupa evenimentele
din copildrie — cateva sesiuni de lucru strict directionat puteau

oferi o ameliorare de durata.

Terapia cognitiva

La scurt timp dupa aparitia primelor terapii comportamentale,
alti specialisti in sanatate mintald au propus o explicatie diferita
pentru conflictele psihologice. Psihiatrul Aaron T. Beck si psiho-
logul Albert Ellis au avansat ideea ca gandurile noastre au efecte
puternice asupra sentimentelor si comportamentelor noastre.
In consecinti, ei au postulat ci nefericirea provine din gandu-

rile noastre. De exempluy, se credea ca depresia ar fi indusa de

17



Terapia cognitiv-comportamentald pe intelesul tuturor

convingeri excesiv-de pesimiste despre sine si despre lume (de
exemplu: ,Sunt un ratat®).

Potrivit lui Beck si altor parinti ai terapiei cognitive, trata-
mentul trebuia mai intai sa identifice gandurile daunatoare si apoi
si lucreze pentru a le inlocui cu altele, mai apropiate de adevar si
mai utile. Antrenandu-se astfel, oamenii ar putea dezvolta moduri

de gandire care sa nascd sentimente si comportamente pozitive.

Combinarea terapiei comportamentale cu cea cognitiva

In timp ce terapiile comportamentale si cognitive s-au dezvol-
tat oarecum independent, in practicd ele sunt complementare.
La scurt timp dupi dezvoltarea lor separata, cele doua compo-
nente au fost integrate in TCC. Chiar si Aaron T. Beck, parintele
terapiei cognitive, si-a redenumit metoda de tratament ,terapie
comportamentala cognitiva“, odata cu includerea tehnicilor com-
portamentale in ceea ce se numea anterior ,terapie cognitiva”
lar aceastd integrare nu a facut decét sa le ajute si mai mult pe
persoanele care aveau nevoie de tratament si care au putut primi
astfel un pachet complet de solutii.

Sentimente

Ganduri < > Comportamente

Combinarea acestor terapii ne ajuta, de asemenea, sa vedem
cum se imbind mai bine gandurile, sentimentele si comportamen-
tele noastre (vezi figura de mai sus).
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Ghidul incepatoruiuiin TCC

De-exemplu, cand-ne simtim foarte anxiosi, tendinta este
de aavea ganduri legate de pericol, iar acele gdnduri ne vor spori
anxietatea. Aceste ganduri si sentimente vor creste probabilitatea
canoi sa evitdm ceea ce ne sperie, iar acest lucru la randul lui ne
va amplifica anxietatea.

Odata ce intelegem aceste conexiuni, e mai usor s gasim

modalitdti de a ne simti mai bine.

Al treilea val:
terapia bazata pe mindfulness

In anii 1970, Jon Kabat-Zinn, biolog molecular, a inceput sa
testeze un nou program, numit ,Reducerea stresului bazata pe
mindfulness” (RSBM), pe fundamentul unor practici existente
de mii de ani. Mindfulnessul se intemeiaza pe ideea ci ne putem
alina suferinta concentrandu-ne atentia asupra experientelor
noastre din momentul prezent — o atitudine opusa tendintei de
a analiza trecutul sau de a ne face griji pentru viitor. Atentia si
constiinta bazata pe mindfulness presupun o deschidere delibe-
ratd cétre realitatea inconjuratoare.

Kabat-Zinn si colegii s&i au descoperit cd RSBM a fost
foarte eficient in reducerea suferintei in randul persoanelor cu
dureri cronice. De atunci, au fost dezvoltate si testate tratamente
bazate pe mindfulness pentru afectiuni cum sunt depresia,
insomnia si anxietatea.

Asa cum au fost combinate terapiile cognitiva si compor-
tamentald, tot astfel si terapia bazata pe mindfulness a fost inte-
grata in unele programe de TCC. De exemplu, psihologul Zindel
Segal si colegii sai au descoperit ca integrarea mindfulnessului
in terapia cognitiva a redus sansele de recadere in depresie dupa
incheierea terapiei.
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Terapia cognitiv-comportamentald pe intelesul tuturor

Tratamentele bazate pe mindfulness fac parte din ceea ce se
numeste acum ,al treilea val“ al TCC si numeroase studii clinice
le-au demonstrat eficacitatea, motiv pentru care am inclus in

aceasta carte si tehnici de mindfulness.

Principii TCC

Inainte de a-ti incepe cilitoria in TCC, si aruncdm o privire la
citeva dintre principiile sale de baza. Acestea te vor indruma
spre o practica eficienta.

TCC pune accent pe colaborare si participare activa.
TCC functioneaza cel mai bine cand iti asumi un rol activ in defi-
nirea obiectivelor tratamentului si in decizia asupra modurilor
in care ar trebui sa te indrepti spre acestea. Practica terapeutica,
ghidata fie de un terapeut, fie de un manual precum acesta, se
bazeaza pe principii si tehnici generale, dar este nevoie de cola-
borare pentru a adapta acele componente la nevoile tale specifice.

TCC este orientata spre obiective si se concentreaza pe
probleme specifice. O parte esentiala a lucrului in TCC este
definirea problemei. Odata definitd, problema devine mai usor
gestionabila. Urmeaza definirea unor obiective clare si impor-
tante pentru tine. Aceste obiective iti vor canaliza energia si iti
vor alimenta eforturile in timp ce lucrdm pentru a le atinge.

TCC are radacini in prezent. In timp ce unele terapii se
concentreaza in primul rand pe evenimentele din copilérie, TCC
se concentreaza asupra modului in care gdndurile si actiunile din
prezent pot fi parte a conflictelor care au loc in interiorul tau,
precum si asupra utilitatii schimbarii tiparelor actuale de gandire.
Desigur, TCC tine seama de experientele de invatare importante

de pana acum, insa accentul pus pe prezent este ceea ce face din
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Ghidul incepatoruluiin TCC

TCCumtratament mobilizator, concentrandu-se pe factorii care
se afla sub controlul nostru.

TCC isi propune sa te invete cum sa fii propriul tera-
peut. Cu TCC, vei invita cateva abilititi de bazi pentru a te
ajuta sa gestionezi problemele care te-au adus la terapie. Prin
exercitiu, poti aplica aceste tehnici pe cont propriu chiar daca
apar provociri noi. TCC este un tratament de tipul: ,Nu-ti dau
peste, dar te invat si pescuiesti”; este un tratament care rimane
aldturi de tine chiar si dupa incheierea terapiei.

TCC pune accent pe prevenirea recidivelor. A invita
cum sa-ti pastrezi o stare psihica buna este o parte integranta a
TCC. Intelegand factorii care au contribuit la anxietate, depresie
sau la celelalte probleme ale tale, putem sa fim atenti la semnele
care ne avertizeaza despre iminenta unei recidive. De exemplu, o
femeie care si-a revenit dupa depresie poate constientiza aparitia
tendintei de a se retrage din activitatile care ii pastreaza starea de
bine. Acesti factori sunt motivul pentru care procentul persoane-
lor care recad in depresie si anxietate este mai mic in cazul celor
care au trecut prin TCC decat la cei care au luat medicamente.
Este esential ca o persoana sa continue sa practice noile obiceiuri
deprinse din TCC, la fel cum cineva care a invatat sa cante la un
instrument ar trebui sa continue sa exerseze si sa cante pentru
aramane in forma.

TCC este limitata in timp. TCC isi indeplineste obiecti-
vul de a oferi alinare intr-o perioada relativ scurta de timp. De
exemplu, un program tipic de tratament pentru depresie nece-
sitd aproximativ 16 sedinte; fobiile precum frica de caini pot fi
tratate eficient intr-o singura sedint de doud pan la patru ore.
Programele de tratament mai scurte pot fi, de asemenea, moti-

vante, conferind procesului terapeutic senzatia unei urgente.
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Terapia-cognitiv-comportamentald pe intelesul tuturor

TCC estestructurata. [n TCC, efementele tratamentului
sunt prezentate intr-o ordine previzibila: sedintele sunt construite
pe baza celor anterioare. Fiecare sesiune urmeazi, de asemenea,
o rutind consecventi: incepe cu o trecere in revistd a modului
in care a decurs exercitiul dintre sesiuni, apoi acopera subiectele
zilei si, in cele din urmd, planificd modul de aplicare a discutiilor
respective in zilele urmdtoare. Aceasta structurd organizatd are
o mare contributie la eficienta TCC.

TCC te ajuta sa abordezi gandurile negative automate.
In centrul TCC se afli recunoasterea faptului ca gandurile noastre
ne fac de multe ori sd ne ratacim. Suntem predispusi la ganduri
negative automate, care, dupa cum sugereaza si numele, se ivesc
spontan. TCC te ajuté sa inveti sa identifici si sa reactionezi in fata
acestor ganduri negative automate. De exemplu, un barbat care
nu a fost promovat cand se astepta ar putea avea gandul negativ
automat ,Eu nu am noroc niciodatd”, In TCC, invatim mai intai
sd recunoastem ceea ce ne spune mintea, deoarece gandurile
negative automate pot aparea in afara campului nostru de atentie
constientd. Apoi testdm acuratetea acestor ganduri. Cu ajutorul
exercitiilor, putem dezvolta moduri de gandire mai utile.

TCC implica o varietate de tehnici. Sub titlul TCC se
aduni o gama impresionanta de tehnici, de la exercitii de relaxare
la restructurare cognitiva, activare comportamentala, expunere
si meditatie. Procesul TCC implicd descoperirea celor mai utile
tehnici pentru o anumita persoana. Vei intalni multe dintre aceste
instrumente in capitolele urmétoare si vei descoperi care dintre
ele iti va oferi cele mai multe beneficii.

Imi place sa organizez tehnicile TCC sub titlurile ,Gandeste”
(cognitiv), ,Actioneazi” (comportamental) si ,Fii* (mindfulness).

Mai voi referi de mai multe ori la acesti termeni pe parcursul cartii.
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Ghidul incepétoruluiin TCC

Cumssi de ce'functioneaza TCC

Majoritatea principiilor si a practicilor TCC probabil ca nu te vor
surprinde. De exemplu, a ne confrunta fricile pentru a le depisi nu
este deloc o idee ineditd. Cei pe care i-am tratat in cabinetul meu
sunt uneori sceptici ca niste tehnici atat de simple, cum ar fi planifi-
carea unor activitati specifice si constientizarea gandurilor noastre,
pot fi cuadevdrat utile. Daci ar fi fost atat de simplu, argumenteaza
el, s-ar fi simtit deja mai bine. Dar, dupa cum vom vedea, TCC nu
se refera doar la ceea ce facem, ci si la modul in care facem. Te invit
sa analizdm aspectele care fac ca metoda TCC sa fie atat de utila.

Descompunere

TCC descompune provocarile mari in sarcini mai mici, mai usor
de gestionat. Un sentiment coplesitor de depresie poate fi des-
compus intr-o serie mai usor gestionabila de ganduri, sentimente
si comportamente. Apoi putem gasi tehnicile potrivite pentru a
aborda fiecare componenta: de exemplu, putem propune restruc-
turarea cognitivd pentru a aborda gandirea depresiva. TCC des-
compune sarcinile insurmontabile intr-o serie de pasi fezabili.

Exercitiu structurat

E util sa stim ce trebuie sa facem pentru a ne simti mai bine, dar
simpla cunoastere nu ne duce mai departe, Exersarea sistematica
si structuratd a TCC ne asigura cé ne insusim o ,doza“ adecvata
din acele tehnici care pot aduce alinare. De exempluy, s-ar putea
sd fim constienti de faptul ca gandurile noastre furioase sunt par-
tinitoare, dar, cind punem pe hartie gindurile concrete pe care
le avem, castigam o pozitie mai buni din care le putem examina
cu atentie si le putem inlocui dupd cum este necesar.
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MEDICAMENTE
PRESCRISE FRECVENT

Cel mai frecvent prescrise medicamente pentru depresie si anxietate
sunt inhibitorii selectivi ai recaptarii serotoninei (ISRS) si benzodia-
zepinele. ISRS sunt de obicei numiti ,antidepresive®, dar pot trata
anxietatea la fel de bine cum trateazd depresia. In doze mari, pot
trata si tulburarea obsesiv-compulsivd. Exemplele includ fluoxetina
(Prozac), fluvoxamina (Luvox) si sertralina (Zoloft).

Benzodiazepinele determind rapid calmarea sistemului
nervos, actionand asupra acelorasi receptori din creier ca in cazul
alcoolului si al barbituricelor. Benzodiazepinele prescrise in mod
obisnuit includ alprazolam (Xanax), lorazepam (Ativan) si clona-
zepam (Klonopin). Pe langa anxietate, ele sunt folosite pentru a
trata insomnia si agitatia.

Aceste medicamente pot fi la fel de eficiente ca si TCC, dar,
cand persoana inceteaza sd le ia, riscul de recidiva tinde sa fie mai
frecvent. Pentru multi oameni este avantajoasa combinarea TCC
cu medicatia.

Efectele secundare frecvente ale ISRS includ greata sau
varsaturi, crestere in greutate, diaree, somnolenta sau probleme
sexuale; utilizarea benzodiazepinei poate provoca greata, vedere
incetosata, dureride cap, confuzie, oboseald, cosmaruri sau tulbu-
rari de memorie, printre altele. Medicii care prescriu medicamente
vor lua in considerare beneficiile potentiale ale unui ISRS sau ale
benzodiazepinei fata de efectele secundare mai des intalnite.

Aceasta carte se concentreaza mai degraba pe TCC decat pe
medicamente. Cerefi sfatul medicului de familie sau al psihiatrului
daca suntetiinteresati de o opinie referitoare la medicamente.
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Ghidul incepdtoruluiin TCC

Exercitiirepetate

Cea mai mare parte a procesului TCC are loc in afara cabinetului de
terapie sau dupa ce am citit despre aceasta. Nu este usor si ne for-
mam noi obiceiuri, mai ales cdnd suntem obisnuiti sa facem lucruri
care nu functioneaza pentru noi. Este nevoie de repetitie pentru a
ne reprograma raspunsurile automate la situatii dificile.

Stiinta clinica

Delainceput, TCC s-a bazat pe dovezi si rezultate. ,Functioneaza?
Cat de eficientd este?” Deoarece sesiunile de tratament sunt clar
stabilite, programele TCC pot fi standardizate si testate pe gru-
puri de control. Pe baza acestor studii clinice, putem avea o idee
despre efectul mediu pe care un anumit numdr de sedinte il va

avea asupra unei afectiuni. Studiile recente au confirmat cd TCC
poate fi eficientd chiar si in lipsa unui terapeut.

Atentie! Dacd suferi de depresie severd, dacd te gan-
desti serios sa-ti faci rdu sau dacd te confrunti cu alte
probleme majore de sandtate mintald, lasd jos cartea si
contacteazd un psiholog, psihiatru sau alt profesionist
din domeniul sandtdtii. Dacd te confrunti cu o urgentd
psihiatrica sau medicald, sund la 112 sau mergi la cea
mai apropiatd camerad de gardd.

Cum te poti ajuta singur?

Pentru ca TCC sa functioneze cel mai bine, este necesar s te con-
centrezi pe nevoile tale specifice. Te confrunti cu o dispozitie proast,
cu accese necontrolate de furie, cu o ingrijorare generalizatd sau cu
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