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I INTRODUCERE

n timpul unei prelegeri universitare despre terapia cognitiv-compor-
tamentald, mi-a fost dat s3 aud urmatoarele cuvinte: ,Spune-mi ce
gandesti, ca sd-ti spun cine esti; Spune-mi ce simti, ca sd te ajut sa te
schimbi; Spune-mi cum te porti, ca sa-ti propun niste alternative!“.
Acela a fost momentul in care am luat hotdrarea de a md specializa in
terapia cognitiv-comportamentala (TCC).

TCC reprezintd o forma de psihoterapie care examineaza:

e Felul in care te gandesti la tine, la lumea inconjuratoare si la cei-
lalti.

e Modul in care ceea ce faci ti influenteaza nu doar sentimentele, ci
si gandurile.

o Felul In care tot ce gandesti si simti are efect asupra faptelor tale.

Pentru aceasta, ea se foloseste de tehnici care permit relaxarea acelor
ganduri negative, asa-zis ,automate”, i
aliste, cu scopul de a transforma comportamentele obisnuite pe care
le consideri ca fiind problematice in actiuni mai utile, ba chiar benefice

pentru viata ta de zi cu zi.

nlocuindu-le cu ganduri mai re-

Toate acestea se explica printr-un fapt esential: gdndurile, sentimen-
tele si comportamentele sunt toate interconectate. Astfel, daca te lasi
purtat de ganduri tulbur3toare, este foarte probabil sa te simti cople-
sit si, in mod implicit, s& faci lucruri care le amplifica si le intaresc. Tn
fond, acesta este mecanismul prin care se formeaza un cerc vicios.
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Faptek e

Ceea ce facem ' \
influenteazs felulin |\ \
care gandim gi
simtim.

/"~ Ceea ce simtim are
influentd asupra
modului in care

r'd

Ganduri

Ce gandim influenteaz3
modul in care actiondm
si ceea ce simtim.

Exista totusi o veste bund: este cat se poate de posibil s3 iesim din
acest cerc vicios, modificand felul in care gandim si actionam. Stabi-
lind legaturi intre ceea ce facem, gandim si simtim, TCC si exercitiile
din aceastd carte te pot ajuta sa-{i schimbi modul de a gandi (aria cog-
nitivd) si modul de a actiona (aria comportamental). Transforman-
du-ti modul de a gandi, vei schimba ceea ce faci si simti, iar schimband
ceea ce faci, vei influenta propriul mod de gandire si ceea ce simti.
Implementarea unor astfel de schimbdri te poate ajuta, deci, s3 te
simti mult mai bine.

Chiar dacd poate fi util s3 discuti despre trecut si s3 intelegi in ce fel
acesta ti-a influentat viata, ba poate chiar a contribuit, in cazul tiu, Ia
aparitia unor probleme ulterioare, TCC se concentreazi indeosebi pe
cdutarea unor mijloace menite sa fti ?mbﬁnététeascé dispozitia men-
tald acum si pe a face pasi benefici pentru viitor.

Conform teoriilor ce stau la baza TCC, sentimentele tale nu sunt pro-

vocate de un eveniment in sine, ci de felul in care tu alegi s& il interpre-
tezi.

gandim si actiondm.

Introducere —

Sa dam si un exemplu: te intersectezi pe strada cu o persoand pe care
o stii, dar aceasta nu pare sd te recunoascd. Poti interpreta o astfel de
situatie Tn mai multe feluri:

* Ai putea gandi c3 persoana respectiva nu vrea sa te salute fiindca nu
prea te place (ceea ce poate si te intristeze, ba chiar sa te deprime).

 La fel de bine, poate chiar tu iti doresti ca acea persoana sa nu se
opreasca si s3-ti vorbeasc3, fiindcd n-ai sti ce sa i spui si te-ai putea
simti ridicol.

e S-ar putea s ti se pard c3 ai de-a face cu o persoand arogantd (iar
asta e posibil sa te enerveze).

O varianta mai s3ndtoasa si mai adecvata ar fi ca acea persoana pur i
simplu nu te-a vazut...

Hai sd ludm Tncd un exemplu: un om abdtut, care se trezeste diminea-
ta si isi spune: ,Urmeazd inca o zi groaznica“, ,lar voi face o groaza de
greseli la muncd“.. Ei bine, astfel de ganduri vor declansa, fara doar si
poate, un nou val de emotii —tristete, senzatie de vinovatie —, care l-ar
putea face pe omul respectiv s isi doreascd sd ramana cuibarit sub
plapuma, in Tntuneric (comportament). Probabil ca tipul acesta de
comportament intensificd si mai mult gandurile negative, ceea ce ac-
centueazi Tncd o datd senzatiile dezagreabile si i opreste acelui om
orice pornire de a se mai da jos din pat.

De aici rezultd un cerc vicios, prin care continuam sa gandim si s acti-
ondm Tn acelasi fel, perpetudnd acelasi mod de functionare.

Totusi, dupa cum am mentionat, se poate iesi din cercul vicios; de alt-
fel, acesta este si scopul cirtii si al celor 50 de exercitii de TCC pe care
le gdsesti aici. Pentru a valorifica pe deplin aceastd experientd si a ob-
tine beneficiile maxime, iatd cateva recomandari care cu siguranta te
vor sprijini pe parcursul tau:

» Asigurd-te c3 efectuezi toate exercitiile din fiecare capitol.
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Alege un carnetel, un caiet, un jurnal etc., care sa-ti permita sa faci
unele dintre exercitiile propuse cu mai multa implicare si in mod
regulat.

Nu uita cd nu trebuie s3 te grabesti — pana la urma, nu este un
concurs!

La final, nu uita ce urmaresti, de fapt, atunci cand lucrezi la propria
persoana: sa ai grija de tine!

10

Capitolul |

OBSERV CUM ANUME
FUNCTIONEZ SI TMI
ANALIZEZ PROBLEMELE

Pentru a intelege cum functiondm, mai intdi trebuie s ne identificam
gandurile, emotiile si conduita din viata de zi cu zi.

Gandurile reprezintd atat cuvintele, cat si imaginile care ne trec prin
cap. De fiecare dati cand simtim o emotie, aceasta se leagd de un
gand, iar gandul acela, la rdndul sdu, ne ajutd sd definim respectiva
emotie.

Gandurile si comportamentele sunt strans legate intre ele, fiind evi-
dent c3 suntem mai predispusi s& incercam sa facem ceva atunci cand
credem ca avem sanse de a reusi.

Comportamentul se referi, bineinteles, la ceva ce facem, dar poate
insemna si tocmai opusul, adic3 toate acele lucruri pe care evitdm sd
le facem.

n fiecare zi, fiecare dintre noi, fard exceptie, are ganduri automate,
care genereaza emotii $i au impact asupra comportamentului.

Tine bine minte faptul c3 absolut toate situatiile cu care avem de-a
face in viat3, indiferent c& sunt reale sau doar in imaginatia noastra,
atrag dupa sine ganduri, emotii si comportamente. lar triada aceasta
va avea consecinte asupra modului in care functiondm, fie el pozitiv
sau negativ, pe termen scurt sau lung.

11
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Modul acesta de afunctiona, sau mecanismul de functionare, deseori
atrage formarea unor cercuri vicioase variate — ceea ce inseamnad ca o
anumita situatie va genera anumite ganduri, dar si emotii si compor-
tamente aferente. Astfel cd ramanem prinsi in mecanismul respectiv.
Obiectivul acestui prim capitol va fi acela de a te ajuta sa intelegi felul
in care functionezi si cum se manifesta in cazul tdu gandurile automa-
te, emotiile si comportamentele. Ulterior, vei putea analiza consecin-
tele pe termen scurt si lung ale acelui mecanism de functionare si vei
putea chiar si sa identifici unele dintre cercurile vicioase in care esti
prins(a).

0 " o L
) Exercitiul nr. I. Identific primul cerc vicios

Primul exercitiu te va invata sa recunosti un cerc vicios din care nu re-
usesti s3 iesi si pe care probabil nici nu l-ai constientizat pana in acest
moment.

S& luam drept exemplu o situatie recentd, una pe care ai experimen-
tat-o si care te-a facut sd te simti la ananghie sau care ti-a provocat un
grad mare de disconfort.

l Ia un pix si rdspunde la urmitoarele intrebari. I

o Situatia:

Ce s-a intdmplat? Cénd si unde s-a produs situatia respectiva?
S-a mai intdmplat si altceva? Experimentez frecvent chestiuni
de acest tip? Cu cine eram la momentul respectiv?

Observ cum anume funclionez si Tmi analizez problemele sm—

o Ce ganduri am avut dupa aceea:

Ce génduri sau imagini mi-au trecut prin minte inainte sau in
timpul celor petrecute? Dacd asta am gandit atunci, ce poate
sd insemne lucrul acesta pentru mine, ce spune despre mine
sau despre situatia aceea? Dacd ar trebui sd rezum ce am gan-
dit atunci printr-o intrebare si sd dau un rdspuns, ar suna ast-
fel: ce anume m-a deranjat cel mai mult?

9 Emotiile aferente:

Ce emotii nepldcute am simtit atunci? M-au mai incercat si alte
.emotii (furie, anxietate, groazd, nervi, tristete, frustrare, vino-
vdtie, rusine, iritabilitate etc.)?

o Ai remarcat anumite senzatii la nivelul corpului?

De pilda, atunci cdnd suntem anxiosi, cuprinsi de furie sau de
entuziasm, adrenalina din corp ne poate provoca senzatii de
ordin fizic, cum ar fi: palpitatii, dificultdti de respiratie, ameteli,
tremurdturi, transpiratii, bufeuri, furnicdturi, ne imbujordm,
simtim nevoia s mergem la toaletd, avem fluturi in stomac,
dificultdti de concentrare, noduri in gdt etc.
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e Comportamentele care au rezultat de pe urma acelei situ-
atii:

Ce am fdcut? Ce n-am fdcut, desi ar fi trebuit s-o fac? Cum ar fi
trebuit sd abordez situatia?

e Daci observim cu atentie un simplu mecanism de ceas
clasic, putem vedea cum rotitele acelea mici si zim{ate pun
n miscare roata mare, centrala, dar si felul in care, dacio
singuri rotit3 dintre toate intdmpina o problema, ntregul
mecanism se opreste.

La fel stau lucrurile si in cazul nostru. Pentru a repera cét
mai clar acest proces, noteazi in centru principala ta pro-
blems, iar in rotitele din jur toti acei factori care cauzeaza
sau inlesnesc problema respectiva. Pentru a diminua pro-
blema sau pentru a o gestiona in mod corespunzator, tre-

14

Observ cum anume functionez si imi analizez problemele s——

buie sa implementezi schimbari pozitive si utile pentru fie-
care dintre rotitele implicate, una cate una.

Dacd principala ta problemd este anxietatea, atunci poti nota

,anxietate” in interiorul rotii mari centrale. Dupd aceea, in-
cearcd sd identifici fiecare factor care contribuie la mentinerea
anxietdtii tale.

Exerseaza observarea gandurilor, a emotiilor si a comporta-
mentelor care i fac rdu in viata cotidiana. Cu cat te vei pregati
mai bine, cu atat fti va fi mai usor sa le remarci, iar cu cat le vei
remarca mai lesne, cu-atat vei fi mai in masura sa implementezi
schimbari utile si eficiente in viata de zi cu zi. Ce legdturi ai ob-
servat intre gandurile si comportamentele tale? Care este im-
pactul propriilor génduri asupra emotiilor tale? Este nevoie de
eficientd atunci cand aduci schimbari benefice in modul de a
actiona, iar pentru acest lucru este esential s3 analizezi factorii
care contribuie la intretinerea problemei. Odat3 identificati fac-
torii respectivi, te poti ocupa de ei ludandu-i pe rand, iar in
curdnd si reactiile tale se vor imbunatati vizibil.

Cfoo Exercitiul nr. 2. Fac o listd cu situatiile
problematice

v

»Situatie problematicd” inseamna orice situatie care genereaza senti-
mente neplicute in cazul tau (furie, teama, tristete, disperare etc.).
Pentru a intelege mai bine (si poate pentru a modifica) mecanismul

15
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tiu-de functionare, este-necesar sa pornim.de la identificarea acelor
situatii pe care le gasesti ca fiind dificile.

I Ia un pix si rdspunde la urmitoarele intrebari. l

o Fi o listd cu situatiile problematice cu care te confrunti in
mod normal.

Exemplu: ,, Procrastinez de fiecare datd cdnd vine vorba despre
propriile prezentdri’, ,Nu reusesc sd spun <<nu>>“ ,Mereu
sunt in intérziere”, ,Md izolez de teamd sd nu am vreun atac de

7

panicd” etc.

Poate preferi s3 asezi situatiile pe categorii, intr-un jurnal de
lucry, in functie de natura lor, astfel incét sa iti dai seama care
sunt ariile din viata ta in care poti intdmpina probleme: profesi-
onal3, familiald, amoroas3, social etc.

16

Observ cum anume funciionez si imi analizez problemele se—

2 Exercitiul nr. 3. Analizez situatiile
problematice

Daca analizezi felul in care cele cinci aspecte ale vietii tale cotidiene —
insemnand evenimente, reactii fizice, emotii, comportamente si gan-
duri — interactioneaza si Tti afecteaza existenta, lucrul acesta te va aju-
ta sd intelegi mai indeaproape unde intdmpini neajunsuri.

Mai jos sunt enumerate domeniile esentiale ale vietii
tale: pentru fiecare in parte, f un bilant cu schimbirile
care au avut loc in ultima vreme; poti trece si mai ve-
chile probleme persistente, pe care le cunosti deja.

o Evenimentele:

Care sunt schimbdrile recente (pozitive sau negative) care s-au
produs recent in viata mea? Care au fost cele mai stresante
evenimente pentru mine de-a lungul ultimului an? Dar din ulti-
mii trei ani? Din ultimii cinci ani? Dar din copildrie? Cumva am
avut de-a face cu situatii dificile multd vreme, poate chiar din-
totdeauna?

o Reactiile de ordin fizic:

Ce simptome fizice simt in momentul de fatd? (la in considera-
re schimbdrile generale pe care le poti constata — nivelul téu de
energie, apetitul, eventualele dureri, calitatea somnului etc.,

17



