SETH J. GILLIHAN

Cum sa devil

propriul terapeut

Terapie cognitiv-comportamentala

in :7 SAPTAMANI

Exercitii pentru
gestionarea DEPRESIEI si a ANXIETATII

Traducere din limba englezi de
IRINA-MARINA BORTOI

LITER

Bucuresti


https://www.libris.ro/simon-narine-abgarian-HUM978-606-097-210-5--p28979657.html?_sgm_campaign=scn_a947069204000&_sgm_source=29133783&_sgm_action=click

Pentru tatdl tatdlui meu,
Frank Rollin Gillihan
(1919-1967)

CUPRINS

CUVANL THAIALC.c..oovcioeoeoeeeeeirieietee st et ea st 9
THEVOQUCETE .oeveeeeeeeereeevr ettt ssa s 13
PARTEA INTAI
INAINTE DE A INCEPE

CAPITOLUL 1. Familiarizarea cu terapia
cognitiv-comportamentald (TCC).....ccocovmmrrvvrinreirnnrrinrerionse 19
CAPITOLUL 2. Intelege anxietatea si depresia........ccocoowvvvverssnnene. 39

PARTEA ADOUA

SAPTE SAPTAMANI
SAPTAMANA 1. Stabileste-ti obiectivele si incepe............ccc..c.... 65
SAPTAMANA 2. Intoarce-te 1a viatd.......coccovceerimecvrccncirerinncennn, 84
SAPTAMANA 3. Identifica-{i tiparele de gandire .........cccooeneee. 103
SAPTAMANA 4. Renunti la tiparele de géndire negativa........ 125
SAPTAMANA 5. Gestionarea timpului si a sarcinilor............... 150
SAPTAMANA 6. Infrunti-ti fricile........cooevnecererioeerrmneiinnirinnins 185
SAPTAMANA 7. Pune totul cap la cap .....ccccovvrvrniininsininnins 219
Urmdtoarele sapte SAPLAMANT wxwsaswmmmissessssssomsmmsessmuariarsons 237
SUFSC.oivvieeiieieieieeeree ettt 239
RESETINLE ..ot 245
InSemndriissdasssmss o e RS 259
TN CO b s oo TR S A R A S AT 261



INTRODUCERE

Cum pot ajuta oamenii si sufere mai putin si sa traiasca din
plin? Aceasta este intrebarea care m-a indemnat sa devin psi-
hoterapeut. Imi amintesc si acum momentul in care am des-
coperit raspunsul, pe cand eram student la masterat. Eram
in biblioteci seara tarziu si citeam despre ceva ce se numeste
terapie cognitiv-comportamentala (TCC). In timpul acelei
sedinte de studiu, am aflat cum TCC ne poate ajuta sa inlo-
cuim gandurile si comportamentele care nu ne sunt de folos
cu altele noi, care functioneazd mai bine.

Abordarea acestui tratament pirea atéit de rezonabild, im-
plica atata colaborare intre terapeut si client, si dovedea atat
de mult respect fata de cei care cautau ajutor. Datorita pre-
supunerii implicite cd putem folosi ce este intreg in noi pen-
tru a vindeca ceea ce e afectat, TCC facea apel la cunostintele
mele umanistice. Programele TCC erau, de asemenea, bine
testate, asa ci puteam avea incredere ca vor ajuta multi oa-
meni. Atunci mi-am dat imediat seama ca imi gésisem calea
ca terapeut.

Dupa masterat, mi-am dorit o formare mai specializata
in TCC, asa ca am facut un doctorat la Universitatea Penn-
sylvania — o scoald unde s-au dezvoltat multe dintre cele mai
bine testate tratamente cognitiv-comportamentale. In urma-
torii 12 ani am studiat, am pus in practica si am cercetat TCC
pentru anxietate si depresie, mai intéi ca doctorand, apoi ca
profesor la Penn. M-a frapat de nenumarate ori puterea aces-
tei terapii de a-i ajuta pe oameni sd depaseascd bariere ma-
jore din viata lor.
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Cum s& devii propriul terapeut

Ceea ce nu anticipasem era cit de utile aveau si fie prin-
cipiile TCC pentru mine insumi. Viata e grea pentru toti, iar
eu am avut destule atacuri de panicd, stari depresive, insom-
nie, anxietate, stres si dezamdgiri crunte. Am descoperit cé
instrumentele TCC functioneaza la fel de bine pentru tera-
peut ca pentru client. ,

M-am aflat, de asemenea, si de cealaltd parte a terapiei.
Stiu ce lucru pretios este si ai pe cineva care si te asculte,
sa-ti valideze perspectiva, si te provoace cu blandete cand e
nevoie, si-ti ofere un loc in care poti si spui orice si s fii ac-
ceptat asa cum esti. Dacd ai gésit un terapeut bun, atunci stii
exact despre ce vorbesc.

Multi oameni care vin la cabinetul meu au mai ficut terapie.
Poate si-au explorat copilaria, au identificat tipare in relatiile
cele mai apropiate si au dobandit informatii valoroase. Probabil
terapia li s-a parut foarte utila, ba chiar le-a salvat viata. Si totusi,
au cautat un terapeut specializat in TCC deoarece, dintr-un mo-
tiv sau altul, nu au reusit sd facd schimbdrile dorite.

Poate nu au reusit si renunte la obiceiul de a evita situa-
tii incomode sau poate sunt chinuiti in continuare de ingri-
jordri constante. Sau poate nu se pot abtine si nu se critice
singuri, cum le std in obicei. Ceea ce cautd deseori sunt in-
strumente si abilitati necesare pentru a aborda problemele
pe care le constientizeazd. TCC te poate ajuta sa transformi
cunostintele in schimbare. ~

Imi doresc ca puterea TCC si ajung la cat mai multe per-
soane, ca dificultatile lor s devind mai usor de gestionat. Din pa-
cate, multi oameni pur si simplu nu stiu ci existi si tratamente
psihologice pe termen scurt, care sunt foarte eficiente. Altii nu
reusesc sd giseasca un terapeut care oferd TCC, altii poate nu isi
permit tratamentul. Aceasta carte face parte dintr-un efort de a
aduce TCC la indeména celor care au nevoie de ea.
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Obiectivul meu cand am scris aceasté carte a fost sa-ti pre-
zint un set de abilititi care te pot ajuta sa-ti alini anxietatea si
depresia. Daci ai citit si alte carti despre TCC, poate ca aceasta
ti se va parea diferitd in anumite privinte. M-am straduit sa fac
materialul usor de inteles, fard informatii care nu sunt necesare.

De asemenea, am organizat subiectele in jurul unui plan de
sapte siptimani care se dezvoltd saptdmand de saptamana, pe
baza celor invatate deja. De ce sapte séptdmani? Structura aces-
tei cirti este asemindtoare cu metoda pe care o folosesc cu cli-
entii mei: in sedinta sau in sedintele initiale, dezvoltdm un plan
solid de tratament, apoi lucrim la invitarea abilitdtilor de baza
ale TCC in urmitoarele sedinte. Restul tratamentului se con-
centreazi pe aplicarea acestor abilitati. Cartea de fata este or-
ganizata in acelasi mod: dobandeste cat mai repede abilititile
TCC de care ai nevoie, apoi continud si le folosesti pe cont pro-
priu — cu alte cuvinte, invatd sd fii propriul terapeut.

TCC a ajutat nenumdrate persoane sa ducé o viatd mai buna.
Oricine poate sa aiba de céstigat de pe urma TCC? Probabil ca
nu. Insi am descoperit ci persoanele la care functioneazé acest
tip de terapie tind sa faci trei lucruri: in primul rénd, nu lipsesc
de la sedinte — probabil este evident ca e bine sé vii la tratament
in mod constant si consecvent. In al doilea rand, vin cu o doza
sanitoasi de scepticism; nu e necesar ,si crezi cu adevarat” in
tratament pentru a avea de castigat de pe urma lui. $i, in sfarsit,
sunt dispuse si incerce lucruri noi. )

Te-as ruga si pe tine si faci acelasi lucru. ,Sa nu lipsesti de la
sedinte” inseamna in acest caz si acorzi atentie deplind acestui

" proces si si-1 realizezi cu aplicatie, deoarece ifi datorezi acest lucru.

Te incurajez sa te apuci de plan si si vezi daci functioneaza pen-

tru tine. Dac faci aceste lucruri, presupun ca te vei alatura si tu

majoritatii oamenilor care au de castigat enorm de pe urma TCC.
Sa incepem!



PARTEA INTAI

fnainte de a incepe programul de sapte sdptamani, este util sd
aflam cate ceva despre TCC — ce este, de unde provine si cum
se foloseste. De asemened, este util sd intelegem ce fel de afecti-
uni pot fi tratate cel mai eficient cu TCC.



I

Familiarizarea cu terapia
cognitiv-comportamentalé (TCC)

in acest capitol voi descrie TCC, inclusiv un rezumat al felu-
lui in care a fost dezvoltati, si voi discuta despre cum poate
fi aplicata de terapeuti. De asemenea, i voi analiza eficienta.
Pana la finalul acestui capitol, ar trebui sa cunosti ,ideea prin-
cipald” despre TCC si ce anume o face atat de eficienta.

Mai intéi, si vedem experienta lui Ted:

Ted se plimbd prin padure intr-o dimineatd rdcoroasd
de primdvard. Ciresii i magnolierii sunt in floare, iar
el simte cdldura razelor soarelui filtrate printre copaci.
Ciripitul pasdrilor umple aerul.

Dupd o vreme, Ted ajunge la un podet din lemn.
Este lat si pare destul de solid, si e cam de lungimea
unui autobuz. Podetul trece peste un pdrdu lat, aflat la
noud—zece metri dedesubt.

Pe mdsurd ce Ted se apropie de podet, simte brusc
o strangere in piept si in abdomen. Se uitd la pardu si
il ia cu ameteald. Simte cd nu are destul aer. ,Nu pot’,
gdndeste el. ,Nu pot sd trec podul.” Se uitd dincolo de
pod, unde continud traseul ce duce la privelistile pe care
abia a;tepth sd le vadad.
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In timp ce incearcd sd-si revind, Ted se intreabd de ce
se intdmpld acest lucru. Nu avea probleme cu traversa-
rea podurilor, pand cénd a ramas blocat in trafic pe un
enorm pod suspendat in timpul unei furtuni puternice.
Acum aceste atacuri au loc destul de frecvent.

Dupd ce se linisteste putin, incearcd sd-si adune cura-
jul cat sd treacd podul. Face cativa pasi, apoi e coplesit de
Jricd si fuge inapoi, dezamdgit, si se intoarce la mals’ind.

Daca Ted ar fi urmat un tratament in prima jumitate a
secolului XX, probabil ar fi ficut psihanalizi, o terapie initi-
atd de Sigmund Freud si dezvoltata ulterior de discipolii séi.
Psihanaliza se bazeazi pe o intelegere freudiani a mintii, care
include principii cum ar fi: |

¢ Experientele din viata timpurie sunt factori determinanti
puternici ai personalitatii. |

 Parti importante ale mintii sunt ,ingropate” mult dincolo
de cunoasterea noastra constient.

e Pulsiunile noastre animalice de libido si agresiune sunt
in conflict cu constiinta, ducand la anxietate si la lupta
Interioara.

In consecinta, Freud a creat psihanaliza ca o modalitate
de a intelege si de a aborda conflicte interioare ,inconstiente®
care isi au radacinile in copilirie. ,

In cadrul sedintelor de psihanaliza, Ted s-ar intinde pro-
babil pe o canapea si ar vorbi aproape intreaga ora, primind
din cand in cand comentarii sau intrebari din partea psiha-
nalistului. Probabil, indrumat de analist, ar explora ce repre-
zinta podul. De exemplu, ce elemente din copiliria lui asociazi
cu podul? Mama si tatil lui l-au incurajat si exploreze sau
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a primit mesaje amestecate, cum ca trebuie ,sa fie curajos”, dar
si 54 ramani aproape de mama“?

La un moment dat, potrivit lui Freud, tratamentul ar aborda
sentimentele lui Ted fatad de analist, care ar fi interpretate ca
Jtransferate” de la relatii anterioare (mai ales cu mama sa sau
cu tatal sau). Ted s-ar putea duce la psihanalist de patru ori pe
saptamana, ani de zile.

in afara faptului ci este un tratament pe termen lung,
existd foarte putine dovezi legate de cat de bine functioneaza
psihanaliza. Astfel, Ted isi poate petrece ani de zile urménd
un tratament cu o eficientid necunoscuta. Evolutiile ulteri-
oare din domeniul psihoterapiei au avut rolul de a rezolva

aceste neajunsuri.

Scurti istorie a TCC

A doua jumaitate a secolului XX a adus o abordare foarte di-
ferita a raportirii la acel tip de frica pe care l-a resimfit Ted.
Scriitori si cercetitori au conceput o formé de terapie con-
struitd in jurul unor descoperiri stiintifice recente, mai intéi
in domeniul comportamentului animalelor si ceva mai tarziu
in domeniul cognitiei sau al gAndurilor. Sd examindm fiecare
dintre aceste forme de terapie si sd vedem cum au fuzionat.

Terapie comportamentald

De la inceputul secolului XX a fost dezvoltatd o stiinté efici-
entd a invatirii si a comportamentului animalelor. Mai intai,
Ivan Pavlov a descoperit cum invaté animalele cd doué lucruri
sunt asociate. In studiul sau din 1906, experimentatorul suna
dintr-un clopotel, apoi hranea un cdine; dupa cateva runde de
asociere a clopotelului cu hrana, céinele incepea sa saliveze
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Cum sa devii propriul terapeut

imediat ce auzea clopotelul. Invitase ci sunetul acestuia sem-
nalizeaza cd urmeaza si primeasca de mancare.

Cateva decenii mai tarziu, oameni de stiintd precum
B.F. Skinner descopereau cum se modeleaza comportamen-
tul. Ce face mai probabil sa realizdm anumite lucruri si mai
improbabil sa realizim altele? Acum rezultatele sunt bine cu-
noscute: sanctionezi o actiune pentru a o opri; recompensezi
o actiune pentru a o incuraja. Luate impreund, concluziile lui
Pavlov, Skinner si ale colegilor lor au oferit o serie de instru-
mente pentru influentarea comportamentului animalelor —
inclusiv a comportamentului uman.

Cercetitorii comportamentali de la jumatatea secolului XX
au vazut o oportunitate extraordinara de a folosi aceste prin-
cipii in slujba sanitatii mintale. In loc si petreci ani de zile pe
canapea, poate citeva sedinte de tratament comportamen-
tal focalizat te-ar putea ajuta si-ti depasesti anxietatea si alte
probleme. :

Poate cel mai cunoscut pionier al terapiei comportamen-
tale este psihiatrul sud-african Joseph Wolpe, care a inventat
un tratament comportamental al anxietatii denumit desen-
sibilizare sistematici. Tot din Africa de Sud este si Arnold
Lazarus, care a colaborat cu Wolpe si a conceput o terapie
,multimodald“ care integra terapia comportamentald intr-o
abordare mai cuprinzitoare.

Cum ar proceda acesti terapeuti comportamentali, dar si
altii, pentru a explica si a trata dificultitile lui Ted? Probabil
ar spune ceva de genul acesta:

Uite, Ted, se pare cd ai invdtat sd te temi de poduri
poate deoarece ai avut acea experientd infricosdtoare
pe un pod, si acum asociezi podurile cu pericolul.

22
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De fiecare datd cdnd te apropii de un pod, incepi sd
intri in panicd si te simti foarte inconfortabil, ca sd nu
spun mai mult. Asadar, e de inteles cd incerci sa eviti
aceastd situafie.

De fiecare datd cdnd scapi, ai un sentiment de
usurare — ai evitat ceva care iti dd o senzatie ingro-
zitoare —, asa cd esti raspldtit pentru evitarea situa-
tiei. Desi evitarea pare mai bund pe termen scurt, nu
te ajutd sd treci podul, deoarece recompensa intdreste
obiceiul evitarii.

latd ce vom face, dacd esti dispus sd incerci. Vom face
o listd de situatii care iti declanseazd frica, apoi vom
nota fiecare activitate in functie de cat de dificild ar fi
pentru tine. Dupd aceea, vom parcurge sistematic lista,
incepdnd cu activititile mai usoare si ajungdnd treptat
la cele mai grele. Atunci cand iti infrunti fricile, acestea
isi pierd din putere. Nu dupd mult timp, te vei simfi mai
in largul tau pe poduri, pe mdsurd ce creierul tau invatd
cd podurile nu sunt de fapt atat de periculoase.

Trebuie remarcat ca terapeutul comportamental al lui
Ted nu pomeneste de copiliria acestuia sau de conflicte
inconstiente; in schimb, se concentreazd asupra comporta-
mentului care il mentine pe Ted blocat in starea de panica,
precum si asupra schimbarii acelui comportament pentru a-1
ajuta pe Ted sd se simtd mai bine.

Terapie cognitiva

Un al doilea val al tratamentelor pe termen scurt, dezvoltat in
anii 1960 si 1970, a evidentiat puterea gandurilor de a ne con-
duce emotiile si actiunile.
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Cei doi barbati considerati in general parintii terapiei cog-
nitive nu puteau fi mai diferiti. Albert Ellis era un psiholog
provocator si impertinent; psihiatrul Aaron Beck, pe de alta
parte, este un universitar de cariera, pasionat de papioane.
Si totusi, au reusit cumva s& dezvolte, independent unul de
celalalt, terapii uluitor de asemandtoare.

Premisa terapiei cognitive este ca maladii precum anxie-
tatea si depresia sunt conduse de gandurile noastre. Pentru a
intelege cum ne simtim, trebuie sa stim ce gandim. Daca su-
ferim de o anxietate coplesitoare, gindurile noastre sunt pro-
babil pline de pericole.

De exempluy, cAnd Ted a vazut un pod si a simtit o fricd ex-
tremd, experienta sa a aratat dupa cum urmeaza:

Pod - Frica

Din perspectiva terapiei cognitive, lipseste un pas esential:
interpretarea dati de Ted podului:

Pod - ,,0 sa-mi pierd controlul si o sa sar de pe pod“ ->
Frica

In lumina convingerilor lui Ted, frica lui este perfect logica.
Aceasta nu inseamna ci gandurile lui sunt exacte, dar daca in-
telegem ce gandeste, e usor sa intelegem de ce se simte speriat.

Cand suntem deprimati, gandurile noastre sunt deseori
lipsite de sperantd si contraproductive. Din nou, in terapia
cognitivd este important sd ne ddm seama cum contribuie
propriile ginduri la dispozitia noastri depresivi. De exemplu,
Jan poate s fi avut urmatoarea experienta:

M-au claxonat altii in timp ce conduceam >
M-am simtit prost toata ziua

24
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Dispozitia depresiva i-a fost declansatd nu de faptul ca au
claxonat-o alti soferi, ci de povestea pe care si-a spus-o des-
pre ce inseamna acest lucru

M-au claxonat altii in timp ce conduceam >
»Nu suntin stare s fac nimic cum trebuie“ >
M-am simtit prost toata ziua

Din nou, reactiile emotionale par logice cand cunoastem
pandurile din spatele lor.

Gandurile si senzatiile noastre sunt ingeménate. Revelatia
{undamentald a terapiei cognitive este ci, schimbdnd felul in
care gandim, ne putem schimba senzatiile si comportamentele.

Si vedem ce i-ar spune lui Ted un terapeut cognitiv:

Sund ca si cum mintea ta supraestimeazd cdt de pericu-
loase sunt podurile. Tu crezi cd fie 0 sd se rupd podul, fie
0 sd ti se facd atdt de fricd incat vei face ceva impulsiv,
cum ar fi sd te arunci peste balustrada.

As vrea sd te uiti la dovezi. Putem afla dacd podurile
sunt atat de periculoase pe cat iti par. O sd adundm
date — din cercetdri, din experienta ta si din experimente
pe care le putem face impreund. De exemplu, putem sd
mergem pe un pod care ti se pare dificil, dar nu foarte
greu de trecut, si sd vedem dacd chiar se intampla lucru-
rile de care te temi.

Cel mai probabil vei descoperi destul de repede ca
podurile sunt solide si cd nu existd o probabilitate re-
alistd s actionezi impulsiv §i sd faci ceva ingrozitor.
Pe mdsurd ce mintea ta isi regleazd estimarea perico-
Iului real, te vei simti mai in largul tdu pe poduri si vei
putea sd te intorci la viata pe care o aveai inainte.
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Terapie cognitiv-comportamentala:
0 integrare inevitabila

In timp ce citeai descrierea terapiei comportamentale si a ce-
lei cognitive pentru Ted, probabil te gandeai ci nu suni prea
diferit. $i ai dreptate — gaAndurile si actiunile noastre sunt le-
gate unele de celelalte, si e greu sd ne imagindm c# le-am pu-
tea schimba pe unele fira a le afecta si pe celelalte.

Terapia comportamentald si cea cognitivd au in comun
aceleasi scopuri si deseori folosesc instrumente similare. Este
revelator ca numele terapiilor s-au schimbat pentru a include
atat aspectul cognitiv, cét si pe cel comportamental, cind Beck
si Ellis au addugat fiecare cuvantul ,comportament” tratamen-
telor create de ei. Pana si organizatiile profesionale s-au ali-
turat initiativei, deoarece fosta Asociatie Americana pentru
Terapie Comportamentald este acum Asociatia pentru Terapii
Comportamentale si Cognitive.

Atentie! Dacd suferi de depresie severd, ai ganduri de
autovdatimare sau te confrunti cu alte probleme majore
de sdndtate mintald, sund un psiholog un psihiatru sau
alt profesionist din domeniul sdandtdtii mintale. Dacd
ai o urgentd psihiatricd sau medicald, sund la 112 sau
mergi la cea mai apropiatd camerd de gardd.

Pe scurt, integrarea a devenit abordarea standard in TCC,
si este exact abordarea pe care o vom adopta aici. Vom incerca
sd intelegem cum se leagd gandurile, sentimentele si compor-
tamentele. O diagrama a acestora arati astfel:

Sentimente

¥ .
o e \.\
& 'Y

Ganduri «———> Comportamente

26
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Fiecare element le afecteazd pe celelalte doud. De exemplu,
cand ne simtim anxiosi, tindem si avem ganduri legate de peri-
col si vrem si evitdm lucrul de care ne temem. Mai mult, cand
credem ca un lucru este periculos, ne temem de el (sentiment)
o vrem si-1 evitim (comportament). Gandeste-te la figura de
mai jos, pe care Ted a completat-o impreund cu terapeutul sau:

Situatie: Incerc sa traversez un pod cand fac o drumetie.

Sentimente:
speriat, descurajat

o *
/ 4 \\_
' N
Ganduri: Comportamente:
Nu este un loc sigur. Aleg trasee care evita
S-ar putea sa-mi pierd — podurile.
controlul. Cobor de pe un pod
Sunt un las. daca mi se pare
periculos.

Gandeste-te la o situatie recentd in care ai simtit o emotie puter-
nici, poate anxietate sau tristete. Descrie pe scurt situatia in spa-
tiul de mai jos.

27



Cum sa deviipropriul terapeut '

Folosind diagrama de mai jos, noteaza ce sentimente ai avut, gdndu- |
rile pe care ti le amintesti si ce ai facut. f

T e S

Ce am simtit:

|
|
|
| |
*i
i
i
]
ATRR.
R

T

| Ce am gandit: Ce am facut:

Observi vreo legitura intre senzatiile, gindurile si actiunile
tale? Foloseste sdgeti pentru a trasa aceste legaturi in diagrama.
Ne vom intoarce la acest model al legaturilor de mai multe ori
pe parcursul cirtii. Dar mai intai sd ne uitim mai indeaproape 4
la principiile calauzitoare care ii dau terapiei cognitiv-compor-
tamentale trasdturile specifice si o fac extrem de eficienta. !
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Principiile TCC

1'CC este la fel ca alte terapii in multe privinte. In primul
vind, presupune o relatie de sustinere intre terapeut si client.
I'crapeutii eficienti specializati in TCC isi privesc clientii intr-o
lamina pozitiva si se striduiesc s inteleagd cum vid acestia lu-
mea. La fel ca orice terapie de succes, TCC este un efort profund
uman. In acelasi timp, TCC are o abordare distincta. [ata cateva
dintre principiile de baza care definesc TCC:

[CC este limitata in timp

(and tratamentul este un proces deschis, ne putem spune: ,Pot
oricand sa ma ocup de asta siptaimana viitoare”. Totusi, TCC
cste creatd si ofere beneficii maxime in cel mai scurt timp cu
putinta — in general in circa 10-15 sedinte —, ceea ce minimi-
seazd suferinta umand, precum si costurile. Un tratament mai
scurt ne poate motiva, de asemenea, sa ne concentram efortu-
tile pentru a profita la maximum de pe urma sa.

TCC se bazeaza pe dovezi

I'erapeutii specializati in TCC se bazeazi pe tehnici care au fost
testate destul de mult in studii de cercetare. Pe baza acestor stu-
dii, terapeutii pot estima cat de mult va dura tratamentui pentru
o afectiune data si cat de probabil este ca o persoana sa benefici-
cze de pe urma sa. Terapeutii cognitiv-comportamentali strang
date si in timpul tratamentului pentru a vedea ce functioneaza
si ce nu, astfel incat sa il poata ajusta in consecinta.

TCC este orientata catre obiective

TCC presupune si te apropii cat mai mult de obiectivele tale.
Ar trebui sa-ti dai seama destul de bine dacd tratamentul ras-
punde obiectivelor tale si cat de mult progresezi in directia lor.
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Cum sd devii propriul terapeut

TCC este un efort de colaborare

Poate fi usor sa te gandesti la un terapeut specializat in TCC
ca la acela care ,te face bine". Aceastd mentalitate se potriveste
cu modelul nostru obisnuit de a cere ajutor — de exemplu, un
chirurg face o operatie pentru a-ti face bine genunchiul vati-
mat. Insa TCC nu poate fi aplicati cuiva. In schimb, terapeu-
tul este expert in TCC, iar clientii au cunostinte specializate
despre ei insisi. Succesul in TCC necesita aliturarea acestor
perspective pentru a personaliza un tratament in functie de
nevoile clientului. In acelasi mod vom colabora si noi pe par-
cursul acestei cérti de exercitii: eu iti voi oferi tehnicile TCC,
iar tu le vei personaliza pentru a se potrivi obiectivelor tale.

TCC este structurata

Cu TCC, ar trebui sa te astepti si iti faci o idee destul de buna
referitoare la incotro te indrepti si cum sa ajungi acolo. TCC
incepe cu stabilirea unor obiective clare, apoi elaboreazi un
plan de tratament ca o harta. Odati ce avem harta, vom sti
dacé ne deplasdm in directia obiectivelor noastre. Structura
TCC se dezvolti din ea insasi, sedintele de la inceput punand
baza celor de mai tarziu. De exempluy, in saptiména a treia
a acestui program vom discuta despre cum putem identifica
gandurile care nu ne sunt de folos, iar in siptimana a patra
vom lucra asupra schimbarii gAndurilor respective.

TCC este concentrata pe prezent

Comparativ cu alte terapii, TCC se ocupd mai mult timp de
ce se petrece acum mai degraba decét de evenimente din tre-
cut. Aceasta nu inseamna ca terapeutii specializati in TCC
ignord trecutul sau trateazd evenimentele din copilirie ca
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niste intamplari irelevante. Mai degraba accentul este pus
pe modalitatea de a schimba gandurile si comportamentele
actuale pentru a obtine o ameliorare de duratd cat mai cu-

rand posibil.

SUNT ACESTEA TCC?

[CC este un termen care acopera multe tipuri specifice de tera-
pie. Unele programe TCC de efect nu contin ,, TCC* in denumi-
rea lor. lata cateva exemple:

» expunere si prevenire a reactiei pentru tulburarea obse-
siv-compulsiva (TOC)

#» expunere prelungita pentru tulburarea de stres posttrau-
matic (TSPT)

» terapie dialectic-comportamentala pentru tulburarea de
personalitate borderline

» terapie de control al panicii pentru tulburarea de panica

Fiecare dintre aceste programe terapeutice adapteaza ingre-
dientele de baza ale TCC pentru a aborda afectiunea careia i se
adreseaza. Asadar, cand cauti TCC, sd stii ca nu se numeste in-
totdeauna asa.

Pe de alté parte, nu tot ce se numeste TCC chiar este TCC.
Daca iti doresti sa gasestiun terapeut TCC, asigurd-te ca acesta
a beneficiat de formare specializata In aceastd abordare.
Sectiunea Surse de la finalul cartii include un link cu instructi-
uni pentru a gasi un terapeut TCC.
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