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Le mul�umesc foarte mult familiei �i prietenilor, care m-au supor-
tat cât timp am scris aceast� carte. Sunt sigur c� mai târziu ne 
vom gândi la aceast� perioad� ca fiind una dintre cele mai bune ! 
Mul�umesc, de asemenea, echipei de editori de la Pearson pen-
tru munca intens� pe care au depus-o. Le mai sunt îndatorat �i 
multora dintre clien�ii mei, care mi-au oferit materialul pe care se 
bazeaz� cartea în studiile de caz prezentate. Numele �i am�nuntele 
care �in de identitatea persoanelor au fost, desigur, schimbate. În 
sfâr�it, a� vrea s�-�i dedic aceast� carte �ie, cititorule, pentru c� �i-ai 
f�cut timp s� cite�ti acest ghid �i pentru c� ai curajul s� aspiri la un 
viitor mai bun.
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CAPITOLUL 1

A�adar, 
ce este atât de 
extraordinar 
la TCC ?

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



L a ce te gânde�ti când auzi cuvântul „terapie“ ? Pân� acum 

câ�iva ani, acest termen era asociat de obicei cu canapele �i 

lacrimi, cu t�ceri meditative, cu dezgroparea dureroas� a fan-

teziilor din copil�rie �i a amintirilor ascunse. Aceast� atitudine s-a 

datorat influen�ei �colii de psihanaliz� fondate de Sigmund Freud 

în secolul al XIX-lea, care a dominat concep�ia popular� despre 

terapie de-a lungul întregului secol al XX-lea.

Totu�i, în ultimele câteva decenii s-a înregistrat o revolu�ie în 

aceast� atitudine. A ap�rut un alt tip de tratament, care a pus la grea 

încercare multe dintre aceste prejudec��i �i �i-a impus suprema�ia 

de cea mai r�spândit� tehnic� terapeutic� prin conversa�ie. Acest 

nou model�– care reprezint�, de fapt, o sintez� a mai multor tradi�ii 

teoretice diverse�– este cunoscut� sub numele de Terapie Cognitiv 

Comportamental�, pe scurt : TCC.

Când a ap�rut prima edi�ie a acestei c�r�i, TCC era deja în pli-

n� afirmare. Iar ascensiunea ei a continuat, ba chiar s-a accelerat în 

ultima vreme. În ultimii trei ani, TCC pare s� fi schimbat cu totul 

nu doar atitudinea fa�� de psihoterapie, ci �i principiile care sunt 

aplicate de obicei în �coli, în afaceri �i în alte medii non-clinice. 

În mod limpede, TCC nu mai este o noutate. Se afl� peste tot �i, 

dac� ai cump�rat aceast� carte,  înseamn� c� deja ai aflat câte ceva 

despre TCC. În ziua de azi, când se men�ioneaz� cuvântul „tera-

pie“ oamenii se vor gândi automat la TCC, la fel cum alt�dat� se 

gândeau la stereotipiile �i cli�eele din psihanaliza freudian�.
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4 brilliant    terapia cognitiv comportamentală

În Marea Britanie, la prestigiul TCC a contribuit semni-
ficativ ini�iativa guvernului de a asigura un acces din ce în ce 
mai larg la TCC prin Serviciul Na�ional de S�n�tate (National 
Health Service). La finalul programului IAPT (Improving Access 
to Psychological Therapies), cu durata de �ase ani, vor fi fost 
antrena�i înc� 6 000 de noi terapeu�i TCC. Acest program î�i pro-
pune ca în 2015 fiecare adult s� poat� avea acces la psihoterapii 
pentru a-�i trata tulbur�rile de anxietate sau depresia. Îns� cea de-a 
doua faz� a programului IAPT dore�te ca TCC s� le fie mai accesi-
bil� �i copiilor �i tinerilor, mai ales acelora care sufer� de afec�iuni 
cronice, de simptome neexplicate medical �i chiar persoanelor cu 
afec�iuni mentale severe. Institutul Na�ional de Excelen�� Clinic� 
(National Institute of Clinical Excellence, NICE) consider� c� 
TCC este din ce în ce mai frecvent un „tratament de elec�ie“ pen-
tru lista din ce în ce mai larg� de afec�iuni mentale. Studii expe-
rimentale au explorat recent rolul TCC în atenuarea simptomelor 
legate de afec�iuni precum epilepsia, bolile de inim�, durerile de 
spate, cancerul la sân �i chiar menopauza. Aproape în fiecare s�p-
t�mân� apar noi �tiri despre câte o aplicare cu succes a TCC într-o 
nou� problem� sau la un alt grup de beneficiari.

De asemenea, se dezvolt� constant �i noi c�i de aplicare a TCC. 
În luna ianuarie a anului 2012 un articol din The Lancet anun�a 
un studiu la scar� redus� prin care se furnizaser� interven�ii de tip 
TCC prin videoconferin�e �i telefoane mobile. �i mai interesant 
este faptul c� o echip� de la Universitatea din Auckland a creat 
recent un joc video numit SPARX, implicând jocuri de rol, menite 
s�-i ajute pe tineri s� deprind� strategii pentru a combate simp-
tomele depresiei. Dac� dori�i, pute�i urm�ri un trailer SPARX pe 
YouTube. Ast�zi, mai multe site-uri web ofer� pachete TCC online 
�i exist� chiar aplica�ii excelente pe smartphone, care te pot ajuta 
s�-�i pui în practic� tehnicile TCC. Dac� e�ti interesat, po�i g�si o 
list� cu acestea în ANEXA 1, la finalul acestei c�r�i.

Aceast� carte î�i propune s� te introduc� atât în teoria, cât �i 
în practica TCC, pentru ca tu s� te po�i folosi de acest instrument 
puternic în via�a ta personal�. Paginile urm�toare te vor ajuta :
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 ● s� în�elegi câteva tr�s�turi specifice ale abord�rii cognitiv 
comportamentale ;

 ● s� te familiarizezi cu principiile elementare, metodele �i 
modelele TCC ;

 ● s� înve�i cum s�-�i clasifici propriile probleme prin intermediul 
cadrului pe care �i-l ofer� TCC ;

 ● s� identifici modelele pernicioase de gândire �i de 
comportament care pot contribui la problemele tale ;

 ● s�-�i construie�ti strategii practice �i e�alonate pentru rezolvarea 
problemelor folosind tehnicile cognitiv comportamentale 
existente.

Pe m�sur� ce vei avansa, vei face exerci�ii care te vor ajuta s� 
în�elegi mai bine tehnicile TCC, iar conceptele cele mai impor-
tante vor fi ilustrate cu exemple din via�a real�. Am inclus, de ase-
menea, �i câteva sfaturi care s� î�i fie de folos în problemele mai 
complicate �i care te vor ajuta s� ob�ii rezultatele pe care le dore�ti.

Originile TCC : S-o l�s�m mai moale cu Freud
„S� dai drumul la sta�ia de emisie-recep�ie...“ Cu aceste cu-

vinte descria Aaron Temkin Beck descoperirea care a dus la dez-
voltarea TCC. În anii 1960, Beck era un psihiatru renumit (chiar 
dac� frustrat), care încerca s�-�i trateze pacien�ii folosind psihana-
liza freudian�. În timp ce metodele lui Freud puneau accentul pe 
importan�a descoperirii conflictelor reprimate din trecut, Beck s-a 
convins c� pentru mul�i dintre pacien�ii s�i sursa problemei se afl� 
mai degrab� în ceea ce-�i spun ace�tia în prezent.

A început s� analizeze aceast� posibilitate atunci când unul din-
tre pacien�ii s�i a recunoscut c� este foarte nelini�tit în leg�tur� cu 
tratamentul pe care îl f�cea împreun� cu Beck. Pacientul a obser-
vat câteva gânduri care îi umblau prin minte, de genul :

 ● „Sunt un pacient necooperant.“

 ● „Dr. Beck va fi dezam�git de mine.“

 ● „Îl fac s�-�i piard� timpul cu mine... Probabil c� va dori s� nu 
m� mai vad�...“
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6 brilliant    terapia cognitiv comportamentală

Beck s-a convins c�, indiferent de sursa originar�, tocmai aceas-
t� gândire plin� de anxietate era aceea care le genera pacien�ilor s�i 
sentimente nepl�cute, aici �i acum. Pentru Beck, „pornirea sta�iei 
de emisie-recep�ie“ însemna s� le ofere pacientului �i terapeutu-
lui accesul la monologul interior, adic� la acel flux caracteristic de 
frânturi de gânduri care îi trec prin cap pacientului atunci când se 
simte deprimat, nelini�tit �i nesigur pe el.

Lui Beck i-a trecut prin minte c�, dac� problemele emo�ionale 
ale pacien�ilor lui erau provocate de caracteristicile felului lor de 
a gândi, atunci cheia pentru ameliorarea simptomelor pe care le 
aveau ar fi putut s� fie înv��area unor obiceiuri „mai s�n�toase“ de 
a gândi. Beck a aprofundat aceste intui�ii promi��toare �i a început 
s� le testeze în practica lui clinic�. În 1979 a publicat Cognitive 
Therapy for Depression (Terapia cognitiv� pentru depresie), o lucrare 
de referin�� care nu numai c� descria specificul stilului de gândire 
depresiv�, ci oferea �i o nou� abordare pentru corectarea acesteia. 
De atunci, TCC nu a mai privit în urm�.

Principiile de baz� ale teoriei lui Beck au fost adaptate �i per-
sonalizate pentru a crea un pachet complet de servicii adaptate la 
o varietate extraordinar� de situa�ii. De�i înc� mai sunt asociate cu 

exerci�iu  Pauz� de gândire

Gânde�te-te la o perioad� din via�a ta când te sim�eai cu adev�rat 

nefericit, angoasat ori stresat. Î�i aminte�ti ce fel de gânduri î�i 

treceau prin minte când te aflai în starea aceea ? Cum te vedeai pe 

tine însu�i ? Dar pe ceilal�i ? Dar viitorul ?

Data viitoare când te vei afla într-o situa�ie în care sentimentele 

sup�r�toare vor da n�val� peste tine, încearc� s� fii con�tient 

de schimb�rile în felul în care gânde�ti, analizându-�i cu aten�ie 

gândurile �i impresiile. Au cumva un caracter diferit sau o calitate 

opus� fa�� de felul în care vezi lucrurile de obicei, atunci când e�ti 

mai calm �i mai optimist ?
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tratamentul depresiei �i al anxiet��ii, protocoalele TCC sunt adapta-
te s�-i ajute pe pacien�ii cu cancer s� renun�e la fumat, s�-i sprijine 
pe oamenii f�r� un loc de munc� pentru a reintra pe pia�a muncii �i 
s� îi ajute pe aceia care sufer� de probleme de s�n�tate mintal� greu 
de rezolvat, cum ar fi tulbur�rile de personalitate �i psihozele.

De asemenea, aspecte ale TCC tradi�ionale sunt combinate cu 
elemente din alte tipuri de abord�ri �i tradi�ii terapeutice, creând 
un val de noi terapii, printre care se num�r� Terapia Accept�rii 
�i Implic�rii (TAI), TCC bazat� pe aten�ie �i Terapia Cognitiv� 
Analitic� (TGA). Tabelul de mai jos î�i ofer� o prezentare succint� 
a felului în care evolueaz� TCC, precum �i a rolului pe care aceasta 
îl joac� în conturarea unei noi genera�ii de terapii „hibride“.

Un ghid comprehensiv (�i concis) al celor mai cunoscute terapii �i 
rela�ia lor cu TCC

Numele terapiei Descrierea Rela�ia cu TCC

Terapia 

psihanalitic�/ 

psihodinamic�

Psihanaliza î�i propune s� 

dezvolte con�tiin�a de sine 

�i s� aduc� la suprafa�� 

conflicte incon�tiente. Se 

bazeaz� în general pe felul 

în care experien�ele din 

copil�rie influen�eaz� via�a 

adultului �i este asociat� 

cu teoriile lui Freud despre 

sexualitate.

În linii mari, TCC se concentreaz� 

mai degrab� pe modul în care 

se manifest� problemele �i 

cum sunt între�inute acestea 

în prezent, �i nu neap�rat pe 

experien�ele din copil�rie. 

De�i par foarte diferite, 

atât psihanaliza, cât �i TCC 

sunt interesate în aceea�i 

m�sur� de felul în care ne 

interpret�m propriile experien�e. 

În psihanaliz�, rela�ia cu 

terapeutul este una în care 

pacientul face aproape toat� 

treaba, proiectându-�i asupra 

terapeutului sentimentele 

problematice. În TCC rolul 

terapeutului este mai degrab� 

de mentor sau de ghid.
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8 brilliant    terapia cognitiv comportamentală

Numele terapiei Descrierea Rela�ia cu TCC

Terapia 
bazat� pe 
con�tientizarea 
prezentului 
(Mindfulness)1

Î�i are originea în tradi�ia 

meditativ�, care sus�ine 

importan�a tr�irii în 

prezent. Con�tientizarea 

prezentului îi îndeamn� pe 

oameni s� ias� din ei în�i�i 

�i s�-�i observe emo�iile �i 

gândurile într-un mod lipsit 

de prejudec��i. Acceptând 

faptul c� acestea au un 

caracter temporar, gândurile 

�i sentimentele negative pot 

circula liber în�untrul �i în 

afara con�tiin�ei noastre.

La prima vedere, con�tientizarea 

prezentului pare s� fie opusul 

TCC, care se concentreaz� 

în special pe modificarea 

gândurilor sup�r�toare, �i nu 

pe încercarea de a-i educa pe 

oameni s� le tolereze. Totu�i, 

Segal, Williams �i Teasdale au 

fost ini�iatorii unei variante de 

TCC care integreaz� elemente 

de con�tientizare a prezentului 

�i care s-a dovedit extrem de 

eficient� în prevenirea revenirii 

episoadelor depresive.

Terapia 
toleran�ei �i a 
angaj�rii

Ca �i con�tientizarea 

prezentului, TTA îi îndeamn� 

pe oameni s�-�i neutralizeze 

gândurile �i sentimentele 

sup�r�toare numai prin 

„observarea“ acestora �i 

prin construirea unui fel de 

alt eu, care st� deoparte �i 

observ� experien�a din afar�.

Spre deosebire de TCC, TTA pune 

mai mult accent pe descoperirea 

�i alinierea ac�iunilor individului 

cu valorile sale personale.

Terapia dialectic 
comporta-
mental�

Ap�rut� ca tratament pentru 

tulbur�rile de personalitate 

de tip borderline, TDC 

î�i propune s�-i ajute pe 

suferinzi s�-�i evalueze 

utilitatea gândurilor proprii, 

s� fac� fa�� emo�iilor 

sup�r�toare �i s�-�i dezvolte 

aptitudini sociale mai 

potrivite pentru satisfacerea 

nevoilor pe care le au.

Multe dintre tehnicile pe care 

le folose�te TDC au la baz� o 

combina�ie de tehnici cognitiv 

comportamentale �i de principii 

de con�tientizare a prezentu-

lui. TDC pune accent pe rolul 

terapeutului atât în validarea 

sentimentelor clientului, cât �i în 

demontarea simultan� a compor-

tamentelor �i atitudinilor care îi 

pot crea probleme pacientului.

1 Majoritatea psihologilor români folosesc termenul din limba englez�, mindfulness, 
pentru a evita o traducere perifrastic�. (N. tr.)
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Numele terapiei Descrierea Rela�ia cu TCC

Consilierea 

centrat� pe 

individ

Deriv� din teoria 

psihologului umanist Carl 

Rogers, care considera c� 

majoritatea oamenilor, 

dac� sunt trata�i cu 

respect necondi�ionat �i se 

bucur� de rela�ii sociale 

armonioase, se vor îndrepta 

spontan c�tre o stare 

mintal� mai s�n�toas� �i 

mult mai func�ional�.

Consilierea centrat� pe individ 

este în mod programatic 

ne-orientativ�. Terapeutul 

î�i încurajeaz� clientul s�-�i 

analizeze problemele �i s� pun� 

deschis întreb�ri pertinente, dar 

nu îl dirijeaz� �i nu încearc� s�-i 

imprime anumite deprinderi 

cu ajutorul c�rora s�-�i poat� 

transforma gândurile, emo�iile 

sau comportamentele, a�a cum 

se procedeaz� în TCC.

Terapia bazat� 

pe compasiune

Este o form� de TCC 

dezvoltat� de Paul Gilbert. 

Îi îndeamn� pe oameni s�-�i 

accepte sentimentele �i s�-�i 

dezvolte cogni�ii bazate pe 

compasiune, care s� activeze 

sistemele de autolini�tire ale 

creierului.

Ca �i TCC, terapia bazat� pe 

compasiune atrage aten�ia 

asupra gândurilor negative, 

îns� are tendin�a de a le 

trata proritar pe acelea care 

trezesc sentimentul de ru�ine �i 

autocritica. Spre deosebire de 

cele mai multe variante ale TCC, 

terapia bazat� pe compasiune 

încearc� s� induc� anumite 

st�ri emo�ionale �i mentale 

folosindu-se de vizualiz�ri �i 

afirma�ii subiective, �i nu de 

analizarea ra�ional� a gândurilor 

nedorite cu ajutorul logicii, 

nici încercând s� genereze 

alternative „echilibrate“.
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Numele terapiei Descrierea Rela�ia cu TCC

Terapia bazat� 
pe solu�ii rapide

Un set de tehnici create de 

Steve de Shazer �i Insoo 

Kim Berg, aceast� terapie 

î�i propune s�-i ajute 

pe oameni s� g�seasc� 

indicii pentru rezolvarea 

problemelor prin analizarea 

unor situa�ii în care 

problemele au mai pu�in� 

influen�� asupra lor sau prin 

imaginarea unor scenarii 

în care problema a fost 

deja rezolvat�. Ideea este 

c�, dac� oamenii se pot 

purta „ca �i cum“ problema 

a disp�rut, atunci ei vor 

adopta modelul de gândire 

�i ac�iune din scenariul 

pozitiv, iar acesta îi va ajuta.

Ca �i TCC, interven�iile bazate 

pe solu�ii rapide iau în calcul 

contribu�ia pe care gândurile, 

sentimentele �i comportamentele 

individului o au în perpetuarea 

necazurilor. Mai mult decât TCC, 

terapia bazat� pe solu�ii este 

interesat� chiar exclusiv de felul 

în care se manifest� problema 

în prezent. Istoricul acesteia 

este considerat în mare m�sur� 

irelevant.

Terapia analitic 
cognitiv�

TAC este un tratament 

care îi ajut� de obicei pe 

oameni s� în�eleag� �i s� 

compenseze felul în care 

rela�iile lor anterioare le-au 

modelat comportamentul 

pe care îl au în prezent. 

Simptomele sunt de cele mai 

multe ori efecte secundare 

ale manierelor ineficiente 

de a face fa�� situa�iilor 

problematice.

A�a cum sugereaz� �i denumirea, 

TAC este un hibrid provenit din 

abord�rile cognitive �i teoria 

psihanalitic�. Celei dintâi îi 

datoreaz� accentul pus pe 

atacarea tiparelor disfunc�ionale 

de gândire �i a prejudec��ilor ; 

de la cea de-a doua a preluat 

interesul pentru mecanismul 

psihologic de ap�rare �i 

modelele mentale interiorizate 

determinate de rela�iile timpurii 

cu persoane-cheie din via�a 

individului. TAC este în mod 

normal o terapie pe termen 

scurt. Îi este caracteristic 

schimbul de scrisori concise 

dintre terapeut �i client.

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



 A�adar, ce este atât de extraordinar la TCC ? 11

Numele terapiei Descrierea Rela�ia cu TCC

Programarea 

neurolingvistic� 

(NLP)

Programarea 

neurolingvistic� nu 

întrune�te elementele unei 

terapii unitare, ci este o 

sum� de tehnici diferite, 

f�r� o baz� teoretic� 

prea clar�. Ea pretinde c� 

poate debloca poten�ialul 

individului, înv��ându-l s�-�i 

modeleze comportamentul 

�i procesele de gândire 

dup� modelul oamenilor de 

succes sau performan�i.

Ca �i TCC, programarea 

neurolingvistic� este interesat� 

de schimbarea tiparelor de 

gândire d�un�toare �i de 

întreruperea ciclurilor distructive. 

La fel ca în TCC, sus�in�torii 

program�rii neurolingvistice 

afirm� c� mintea poate fi 

educat� s� înve�e tipare noi, care 

s�-i fie de ajutor. Totu�i, punctul 

în care cele dou� se despart 

este acela în care programarea 

neurolingvistic� s-a dovedit foarte 

greu de probat în experimente 

clinice, a�a c� practic nu 

exist� dovezi care s�-i certifice 

efectele. De�i mul�i sus�in c� 

ideile sus�inute de NLP  i-au 

ajutat cu adev�rat, programarea 

neurolingvistic� a fost acuzat� c� 

este o pseudo�tiin�� �i nu a fost 

girat� de NICE.

De ce este TCC a�a de popular� ?
În ultimul timp, TCC s-a bucurat de o aten�ie considerabil�. 

Popularitatea actual� se datoreaz� nu numai faptului c� este com-
patibil� cu o atât de larg� varietate de probleme emo�ionale, ci �i 
pentru c� se poate adapta la priorit��ile �i valorile timpului nostru.

Este accesibil�
Numit� uneori �i „psihologia bunului sim�“, TCC este mult mai 

u�or de în�eles decât teoriile complexe �i uneori contraintuitive ale 
lui Freud �i Jung. Prin faptul c� expune felul în care gândurile, sen-
timentele �i ac�iunile noastre se afecteaz� unele pe celelalte, TCC 

http://www.all.ro/terapia-cognitiv-comportamentala-cum-sa-iti-imbunatatesti-gandirea-si-viata-prin-tcc.html
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poate, cu pu�in� practic�, s� identifice destul de rapid �intele �i stra-
tegiile de urmat pentru a rezolva problemele cu care ne confrunt�m.

Se bazeaz� pe deprinderi
TCC are la baz� o component� educa�ional�. Terapia nu are în 

vedere „fixarea“ de c�tre un expert a unui program, ci mai degrab� 
înv��area deprinderilor de care ai nevoie pentru a-�i rezolva propri-

ile probleme �i cu ajutorul c�rora vei 
putea s� ai grij� de propria s�n�tate 
mintal�. Unul dintre neajunsurile care 
apar în terapia conven �io nal� este acela 
c� pacien�ii pot s� ajung� s� depind� 
emo�ional de terapeutul lor. În TCC o 
asemenea dependen�� este descurajat� 

permanent : terapeutul este doar o persoan� care st� al�turi de tine 
pentru a-�i oferi ni�te îndrum�ri �i pentru a te dota cu instrumente-
le necesare ; mul�i oameni consider� c� aceast� metod� de lucru este 
mult mai pu�in amenin��toare. Dezavantajul ar fi c� tu e�ti acela 
care trebuie s� g�seasc� metoda cea mai potrivit� pentru tine.

Are rezultate demonstrate
În TCC totul se bazeaz� pe dovezi, a�a c� nu ar trebui s� ne sur-

prind� faptul c� Beck �i discipolii lui au m�surat înc� de la început 
eficacitatea terapiei. TCC este probabil cea mai documentat� for-
m� de terapie dintre toate, c�utând întotdeauna s� arate în termeni 
concre�i, observabili, beneficiile pe care le ob�in pacien�ii. Acest lu-
cru este destul de greu de realizat în cazul tradi�iei psihanalitice, în 
care progresul este condi�ionat de circumstan�ele individuale, astfel 
încât este dificil de m�surat în termeni �tiin�ifici. În recomand�ri-
le sale curente pentru tipurile de tratamente psihologice care sunt 
cele mai potrivite pentru diferite afec�iuni mintale comune, NICE 
�i-a bazat strategia din 2011 pe o revizuire complex� a literaturii de 
specialitate de pân� în acel moment, o mare parte din aceasta fiind 
rezumat� de Anthony Roth �i Peter Fonagy în ultima edi�ie a lucr�-
rii lor What Works for Whom ? (Ce �i se potrive�te ?).

g�se�te întodeauna 
abordarea care �i se 
potrive�te
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