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GHID INTRODUCTIV

Ti se potriveste aceasta carte? Citeste afirmatiile de mai jos si, in

cazul in care ele descriu ceea ce simti adesea, bifeaza casutele

corespunzatoare.

O Suntingrozit cd voi avea un alt atac de anxietate.

O Am probleme cu somnul.

0 Imifac grijiinutile despre multe lucruri.

O Masimtincordat si anxios si mi-e greu sa ma relaxez.

O Anumite obiecte sau situatii ma ingrozesc.

O  Evitunele lucruri pe care trebuie sd le fac pentru cd ma
framanta.

O Masimtextrem de agitat in anumite situatii sociale sau le evit
dacd pot.

8  Uneorireactionez cu o furie disproportionata fatd de situatia
in care md aflu.

O Nuinteleg de ce md simt atat de furios.

O Am avutdeja probleme in relatii din cauza furiei mele.

O  Numaisimtinteres fatd de lucrurile care imi faceau placere
altadata.

Q Simtcd numai am nimic de asteptat de la viatd.

QO Faceforturi sa ma concentrez si sa iau decizii.

O  Numa plac pe mine fnsumi.

O Imieste greu sa gasesc energia si motivatia de care am

nevoie.

Dacd ai bifat mai multe casute, vei avea de castigat din lectura

acestei carti. Citeste fn continuare ca sd afli despre terapia cogni-
tiv-comportamentald (TCC) si despre cum poti lua o parte din pro-
cesul terapeutic in propriile maini.
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CUVANT-INAINTE

Terapia cognitiv-comportamentald (TCC), un tratament psiho-
logic puternic, provine dintr-o teorie coerentd si cuprinzéitoare
despre emotii, precum si despre comportamentele legate de
aceste emotii. Teoria poate fi ghidul cétre descoperirea sur-
selor dificultétilor emotionale ale fiecarei persoane. La fel de
importante sunt instrumentele pe care le ofera TCC, derivate
din teoria pe care practicienii TCC au dezvoltat-o in ultimii
40 de ani. Aceastd mare varietate de tehnici le permite tera-
peutilor sa-si adapteze interventiile la nevoile si preferintele
specifice fiecirui pacient. Asadar, cum poate fi transmisa prin
intermediul unei carti forta TCC — dat fiind c&, aparent, este
nevoie de un terapeut calificat pentru a ajuta pacientii sa-si
identifice tiparele unice, precum si sa selecteze si si-si adapteze
instrumentele potrivite? Aici intervine talentul doctorului Seth
Gillihan, care, intr-un limbaj clar si simplu, dar totodata elegant,
este capabil s se conecteze cu orice cititor care doreste sa-si
inteleagd barierele in calea unei bune sanatati mintale si sa le
abordeze corespunzitor.

Cunosc foarte bine vocea linistitoare si increzitoare din
spatele acestei cirti. In 2005, Seth a devenit cel de-al 50-lea doc-
torand la Universitatea din Pennsylvania (Penn) care a studiat
cu mine si pe care l-am supervizat intr-un curs practic de un
an cu specializare in TCC. In ultimii 35 de ani, am avut privi-
legiul de a preda principiile si practica TCC unora dintre cei

9



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

mai remarcabili si motivati tineri profesionisti pe care puteam
spera si-i intalnesc. Nivelul lor de talent si de cunostinte, pe
langd pasiunea lor de a invéta continua sd ma uimeasca. Dar
Seth mi-a ldsat o impresie de durata datoritd intelepciunii si
capacitatii sale de a se conecta cu persoane care provin din toate
mediile si toate domeniile vietii. Are capacitatea de neegalat de
a transmite tot ce am invitat de la mentorii mei, Steven Hollon
si Aaron T. Beck, addugand propriile idei extrem de utile.

Am facut cunostinta cu talentul de terapeut al lui Seth in
timp ce urmaream inregistrarile video ale sesiunilor sale de tera-
pie, 1i citeam notitele de caz si i ascultam descrierile clare ale
succeselor — si ale obstacolelor — pe care el si clientii sai le intAm-
pinau in timp ce lucrau impreuna. Il vid acum pe acelasi Seth
Gillihan, cu mult mai multé experientd, care s-a ,incalzit” pentru
actualul proiect scriind Retrain Your Brain: Cognitive Behavior-
al Therapy in 7 Weeks, un manual minunat, si participand in
calitate de coautor la intocmirea unui ghid practic si precis
pentru persoanele care sufera de tulburare obsesiv-compulsiva
si familiile lor.

Cea mai noua carte a lui este o lecturd incéntatoare, ceea
ce nu este deloc simplu de realizat, avdnd in vedere seriozitatea
subiectului si tratarea sincera si realistd a problemelor pe care
le abordeaza. Cartea reuseste sd acopere mult teren, in detaliu,
ramanand in acelasi timp ,,simpld“ si ,pe intelesul tuturor®, asa
cum arati titlul. Acest efect se datoreazi punctelor forte ale lui
Seth, inclusiv unei capacitéti unice de a organiza si de a struc-
tura materialul, astfel incat sa faciliteze intelegerea, iar cititorul
sa extragd si sa retind numeroasele idei valoroase din carte. O
alta calitate care o face unicd este ritmul stabilit de Seth de la
inceput si pastrat in fiecare capitol, cand explica felul in care sa
abordezi gandurile inutile, cum sa folosesti comportamentele
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Cuvant-inainte

pentru a modifica tiparele problematice si, in sfarsit, cum sa te
ocupi si sé fii constient de lucrurile importante din viata ta. Am
fost atat de impresionat de acest ritm, incat acum il includ in
propriile cursuri: Gandeste, Actioneaza si Fii. Ce poate fi mai
simplu? Si totusi, ideile pe care aceste cuvinte le reflectd sunt
suficient de bogate si influente pentru a produce schimbéri pozi-
tive radicale in viata clientilor aflati in terapie. Ele pot actiona
in acelasi fel si pentru cititorii acestei carti.

Chiar dacé unii cititori nu intampina dificultati de toate
tipurile abordate in carte (tristete, ingrijorare, frica, furie, pro-
crastinare, autodevalorizare), recomand cu cildura trei dintre
sectiuni, cele despre procrastinare, furie si ,comportamente de
siguranta”. Punctele de vedere ale lui Seth referitoare la aceste
tipare (foarte frecvente, dar atat de enigmatice totodata) sunt cu
adevarat interesante. Lecturand mécar caracterizarile pe care el
le face acestor modele, cititorul poate ajunge sa inteleaga putin
mai bine felul in care acestea ii induc in eroare pe prietenii sii,
pe colegi sau pe membrii familiei.

Cei mai multi dintre noi avem obiceiul de a améana, dar nu
avem o perspectiva asupra cauzelor, a proceselor care se afld in
spatele amandrii. Putem intelege si resorturile furiei, ale carei
versiuni inadecvate sau excesive sunt si ele foarte frecvente. Astfel
castigdm jumatate din batélia pe care o avem de dus pentru a
dobandi controlul asupra furiei noastre sau pentru a ajuta un
partener coplesit de furie. In cele din urma, comportamentele
de siguranta ii impiedicé pe oamenii cu temeri nerealiste sau
comportamente compulsive sa se elibereze si sa se bucure de ceea
ce le oferd viata. Analiza pe care Seth o realizeaza asupra acestor
tipare este revelatoare si captivanta. E un exemplu genial, bine
explicat, al progresului facut de psihologi in intelegerea lucrurilor
care 1i fac pe oameni sd se comporte intr-un anumit fel.
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Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

Unii cititori vor apela la aceastd carte pentru a perfecti-
ona principiile si practicile TCC pe care le-au intélnit in cadrul
terapiei personale sau sub altd forma. Altii vor afla despre TCC
pentru prima data si vor gasi tot ce au nevoie pentru a se elibera
de suferinta lor emotionald inutild si neproductiva si pentru a
porni pe calea catre o viatd mai buna. Aceasta carte poate servi, de
asemenea, ca un prim pas foarte necesar pentru cei cu probleme
mai severe care s-au gandit sa ia medicamente antidepresive sau
anxiolitice sau pentru cei care au incercat aceste medicamente si
nu le-au considerat utile, precum si pentru cei care nu au putut
gasi un terapeut cu care sa fie gata sa lucreze. Multi astfel de
oameni vor gdsi in aceste pagini tot ce au nevoie.

Altii vor incepe sa invete despre cauzele si remediile dificul-
tatilor emotionale, cele care i-au retinut si i-au impiedicat si se
bucure de viatd, iar acest lucru ii va motiva sa caute indrumare
sau ajutor profesional adecvat. Lucrurile pe care le invata de la
Seth si din exercitiile propuse in aceasta carte pot fi transferate
apoi in terapia lor individuala sau de grup, daca acesta este urma-
torul pas corect pentru ei.

Voi incheia spunand cat de norocos am fost cd am avut
ocazia sa contribui la formarea lui Seth ca psiholog. Acum este
norocul tdu cd ai intalnit acest ghid foarte util si (voi spune din
nou) foarte interesant referitor la problemele emotionale comune
si la modalitatile eficiente de a le depési. Te indemn sé profiti de
acest noroc si sa pornesti pe calea spre o viatd mai buna.

Robert J. DeRubeis, PhD.

Profesor invitat la catedra Samuel H. Preston
de stiinte sociale si profesor la

Psychology School of Arts and Sciences
Universitatea Pennsylvania



INTRODUCERE

La un moment dat in viatd, cu totii ne putem simti coplesiti de
emotii. Fie ca e vorba de un sentiment de groaza sau de anxi-
etate, de o depresie care alunga farmecul din viata noastrd, de
un atac de panica ivit in momentul cel mai inoportun, de furie
frecventa si excesiva sau de orice alte triiri care pun stdpanire pe
mintea si inimile noastre — cand ne pierdem echilibrul emotional,
avem nevoie de modalitati verificate si testate de a ne repune pe
picioare si de a gasi alinare cat mai curdnd cu putinta.

La inceputul pregatirii mele clinice, am aflat ca unele tipuri
de tratament beneficiazd de mai multe dovezi care le sustin de-
cat altele, in special terapia cognitiv-comportamentald (TCC).
Primul meu supervizor in terapie m-a incurajat sd urmez o pregé-
tire specializata in TCC, ceea ce m-a condus la Universitatea din
Pennsylvania, o scoala cu o traditie bogata in privinta tratamen-
telor cognitive si comportamentale. In timpul pregatirii pentru
doctorat, mé concentrasem asupra tratamentului depresiei si am
vazut cum aceasta ne conduce gandirea in directii ddunétoare
si cum TCC ne poate reantrena gandurile pentru a ne ajuta mai
mult. Am mai aflat si ca activitétile care ne aduc mai multa satis-
factie in viatd pot avea efecte antidepresive puternice.

Cand mi-am terminat doctoratul, am fost incantat sa ocup
un post la universitate, la Centrul pentru Tratamentul si Studiul
Anxiettii, care dezvoltase multe dintre cele mai bune tratamente
pentru anxietate. Pe parcursul celor patru ani petrecuti acolo, am

13



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

cépatat o experientd intensiva in tratarea anxietitii debilitante, a
tulburarii obsesiv-compulsive si a traumei. Am vizut sute de vieti
schimbate de programele de tratament care i-au ajutat pe oameni
sa faci fatd temerilor. In timpul petrecut acolo, am invitat ci a ne
concentra atentia asupra prezentului, cu deschidere si curiozitate,
este o modalitate puternica de a invinge anxietatea si depresia.
Aceasta abordare bazata pe mindfulness a adunat suficiente do-
vezi prin cercetare pentru a-si justifica statutul de ,al treilea val®
al TCC, alaturi de tehnicile cognitive si comportamentale.

In ultimele doua decenii, in calitate de student, cercetitor,
terapeut si supervizor, am remarcat doud lucruri importante
despre ceea ce inseamni tratamente eficiente. In primul rand,
acestea sunt simple: Ocupd-te cu activitdti pldacute. Gandeste
lucruri care iti sunt de ajutor. Infruntd-ti temerile. Fii prezent.
Ai grija de tine. Nici una dintre aceste abordéri nu este socanta
sau complicatd. M-am striaduit sa surprind aceastd simplitate in
capitolele urmatoare. Cand avem zbaterile noastre interioare,
de obicei nu gésim timp, chef sau energie s parcurgem sute
de pagini de cercetéri sau sa studiem un tratat despre nuantele
ezoterice din acest domeniu. Avem nevoie de optiuni directe pe
care sd le putem folosi imediat.

In al doilea rand, aceste tratamente nu sunt usoare. In ciu-
da simplitatii lor, tratamentele eficiente necesita totusi munca.
Cand esti deprimat si nemotivat, iti vine greu sa faci mai multe
lucruri care iti plac; cand te lupti cu panica, ti-e greu sa-ti con-
vingi mintea hiperactiva sa se poata odihni in clipa de fata. Si
exact in aceasta privinta vei gasi forta TCC, care iti va oferi nu
doar un obiectiv spre care sa te indrepti, ci si tehnicile gestio-
nabile si planul sistematic care si te conduci acolo.

In cartea mea anterioar, Retrain Your Brain, am oferit un
plan structurat pe sapte saptamani pentru a gestiona anxietatea si
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Introducere

depresia, sub forma unui caiet de lucru. Vei descoperi cé aceasté
carte este similard prin abordarea sa simplificatad, deoarece pre-
zint in ea partile esentiale ale tratamentelor. Dar, spre deosebire
de Retrain Your Brain, aceasti carte este conceputd pentru cei
care nu trebuie neapérat sa completeze intregul caiet de lucru.
Aceasti carte ofera o colectie de tehnici rapide si foarte accesibile
bazate pe cercetare, care pot fi folosite dupa cum este necesar
pentru a gestiona diverse tulburari interioare diferite.

Am conceput aceastd carte pentru a fi utild atat celor care
nu au auzit niciodatd de TCC, cat si celor care lucreaza in prezent
cu un terapeut sau celor care au folosit TCC in trecut si doresc
o resursa la care si revind pentru reimprospatari periodice de
continut. Oricare ar fi cunostintele tale anterioare despre TCC,
sper cd vei reveni la aceastd carte de cate ori ti se va parea necesar.
Cu totii avem nevoie de repere care si ne aminteasca de lucrurile
care ne fac si ne simtim cel mai bine.

Ma refer la noi tofi. Vreau sa va asigur ca nu scriu aceasta
carte dintr-un turn de fildes, sprijinit de teorii abstracte care méa
fac sd md simt in siguranta. Ca toatd lumea, si eu sunt afectat de
bucuriile si dificultatile pe care le presupune viata. $Si méd bucur
cd va pot oferi un ghid care va simplifica intelegerea TCC.

Sper ca aceastd carte sa va fie de ajutor, astfel incét nimic si
nu va impiedice sa traiti viata pe care v-o doriti.



1.

Ghidul incepatoruluiin TCC

Terapia cognitiv-comportamentald (TCC) a apérut in ultimele
decenii, fiind cea mai testata 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 atit de eficientd. De
asemenea, vom analiza modul in care aceasta terapie poate ajuta
in cazul unor probleme specifice, cum ar fi depresia si anxietatea.

TCC: Tnceputuri

Terapia cognitiv-comportamentala este o forma de psihoterapie
concentrata pe solutii, conceputé pentru a reduce simptomele si
pentru a amplifica starea de bine cit mai repede cu putinta. Dupa
cum sugereaza si numele, TCC include atat o componenta cogni-
tivd, care se concentreaza pe schimbarea tiparelor problematice
de gandire, cat si o componentd comportamental, care ajuti 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 comportamentald

In prima jumatate a secolului XX, psihanaliza era cea mai comuna
forma de terapie conversationald pentru afectiunile psihologice.
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Ghidul incepdtoruluiin TCC

Aceastd abordare se baza pe teoria elaborata de Sigmund Freud
asupra psihismului si implica adesea intélniri regulate cu un tera-
peut timp de mai multi ani, precum si explorarea copilériei si a
educatiei timpurii.

Nenumaérati oameni s-au bucurat de beneficiile psihanalizei
si ale altor tratamente similare, insd unii specialisti in comporta-
mentul uman au inceput sa caute modalitati prin care sa 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 schimbiri de comportament. De exemplu, persoanele cu
fobii si-ar putea invinge fricile expundndu-se treptat la obiectul
fricii lor. Datoritd acestor progrese, o persoana nu mai trebuia
sa petreacd ani de zile pe o canapea sapand dupa evenimentele
din copilédrie — cateva sesiuni de lucru strict directionat puteau
oferi o ameliorare de durata.

Terapia cognitivad

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 ci gandurile noastre au efecte
puternice asupra sentimentelor si comportamentelor noastre.
In consecinti, ei au postulat ca nefericirea provine din gandu-
rile noastre. De exemplu, se credea ca depresia ar fi indusa de
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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
sd lucreze pentru a le inlocui cu altele, mai apropiate de adevar si
mai utile. Antrendndu-se astfel, oamenii ar putea dezvolta moduri
de gandire care sa nascé sentimente si comportamente pozitive.

Combinarea terapiei comportamentale cu cea cognitiva

In timp ce terapiile comportamentale si cognitive s-au dezvol-
tat oarecum independent, in practicé ele sunt complementare.
La scurt timp dupa dezvoltarea lor separatd, cele doud compo-
nente au fost integrate in TCC. Chiar si Aaron T. Beck, périntele
terapiei cognitive, si-a redenumit metoda de tratament ,terapie
comportamentala cognitivd®, odata cu includerea tehnicilor com-
portamentale in ceea ce se numea anterior ,terapie cognitiva®
Iar aceasta integrare nu a facut decét si 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

A

Combinarea acestor terapii ne ajutd, de asemenea, s vedem
cum se imbina mai bine gandurile, sentimentele si comportamen-
tele noastre (vezi figura de mai sus).
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De exemplu, cind ne simtim foarte anxiosi, tendinta este
de a avea ganduri legate de pericol, iar acele gainduri ne vor spori
anxietatea. Aceste ganduri si sentimente vor creste probabilitatea
ca noi sd evitdm ceea ce ne sperie, iar acest lucru la randul lui ne
va amplifica anxietatea.

Odata ce intelegem aceste conexiuni, e mai usor sa gésim
modalitati 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 bazatd pe
mindfulness” (RSBM), pe fundamentul unor practici existente
de mii de ani. Mindfulnessul se intemeiazi pe ideea cé 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 citre realitatea inconjurétoare.

Kabat-Zinn si colegii sdi au descoperit ca 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-
tamental, tot astfel si terapia bazatd pe mindfulness a fost inte-
grata in unele programe de TCC. De exemplu, psihologul Zindel
Segal si colegii sai au descoperit cd integrarea mindfulnessului
in terapia cognitiva a redus sansele de recadere in depresie dupa
incheierea terapiei.

19



Terapia cognitiv-comportamentala 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
aceastd carte si tehnici de mindfulness.

Principii TCC

Inainte de a-ti incepe cilatoria in TCC, si aruncidm o privire la
cateva dintre principiile sale de bazid. Acestea te vor indruma
spre o practica eficienta.

TCC pune accent pe colaborare si participare activa.
TCC functioneaza cel mai bine cénd 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,
ghidaté 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 esentiald a lucrului in TCC este
definirea problemei. Odata definitd, problema devine mai usor
gestionabild. Urmeaza definirea unor obiective clare si impor-
tante pentru tine. Aceste obiective iti vor canaliza energia si iti
vor alimenta eforturile in timp ce lucram pentru a le atinge.

TCC are riadacini in prezent. In timp ce unele terapii se
concentreaza in primul rand pe evenimentele din copilarie, TCC
se concentreazd asupra modului in care gandurile si actiunile din
prezent pot fi parte a conflictelor care au loc in interiorul tdu,
precum si asupra utilitatii schimbarii tiparelor actuale de gandire.
Desigur, TCC tine seama de experientele de invitare importante
de pand acum, insa accentul pus pe prezent este ceea ce face din
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TCC un tratament 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 invata cateva abilitati de baza pentru a te
ajuta sd 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 sa pescuiesti®; este un tratament care rimane
aldturi de tine chiar si dupd incheierea terapiei.

TCC pune accent pe prevenirea recidivelor. A invata
cum si-ti pastrezi o stare psihicd buna este o parte integranta a
TCC. Intelegand factorii care au contribuit la anxietate, depresie
sau la celelalte probleme ale tale, putem sé 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 i 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 decét la cei care au luat medicamente.
Este esential ca o persoani sd continue s practice noile obiceiuri
deprinse din TCC, la fel cum cineva care a invatat sa cante la un
instrument ar trebui si continue sa exerseze si sa cante pentru
a ramane in forma.

TCC este limitata in timp. TCC isi indeplineste obiecti-
vul de a oferi alinare intr-o perioada relativ scurtd de timp. De
exemplu, un program tipic de tratament pentru depresie nece-
sita aproximativ 16 sedinte; fobiile precum frica de caini pot fi
tratate eficient intr-o singura sedinta de doua péna la patru ore.
Programele de tratament mai scurte pot fi, de asemenea, moti-
vante, conferind procesului terapeutic senzatia unei urgente.
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TCC este structurati. In TCC, elementele 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 urm4, planificd modul de aplicare a discutiilor
respective in zilele urmatoare. Aceastd structura organizata are
o mare contributie la eficienta TCC.

TCC te ajuta sa abordezi gandurile negative automate.
In centrul TCC se afl recunoasterea faptului c gandurile noastre
ne fac de multe ori sa ne ratdcim. Suntem predispusi la ganduri
negative automate, care, dupa cum sugereaza si numele, se ivesc
spontan. TCC te ajutd 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 niciodati®. In TCC, invitam mai intai
sd recunoastem ceea ce ne spune mintea, deoarece gandurile
negative automate pot aparea in afara ciampului nostru de atentie
constientd. Apoi testim acuratetea acestor ganduri. Cu ajutorul
exercitiilor, putem dezvolta moduri de gandire mai utile.

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

Imi place s organizez tehnicile TCC sub titlurile ,Gandeste"
(cognitiv), ,Actioneazd” (comportamental) si ,Fii“ (mindfulness).
Ma voi referi de mai multe ori la acesti termeni pe parcursul cartii.
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Cum si de ce functioneaza TCC

Majoritatea principiilor si a practicilor TCC probabil ci nu te vor
surprinde. De exemply, a ne confrunta fricile pentru a le depasi nu
este deloc o idee inedita. Cei pe care i-am tratat in cabinetul meu
sunt uneori sceptici c niste tehnici atat de simple, cum ar fi planifi-
carea unor activitati specifice si constientizarea gandurilor noastre,
pot fi cu adevirat utile. Daca ar fi fost atat de simplu, argumenteaza
ei, 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
sd 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 gestionabild de ganduri, sentimente
si comportamente. Apoi putem gési 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 sd stim ce trebuie si facem pentru a ne simti mai bine, dar
simpla cunoastere nu ne duce mai departe. Exersarea sistematica
si structurata a TCC ne asigurd cd ne insusim o ,,doza” adecvata
din acele tehnici care pot aduce alinare. De exemplu, s-ar putea
sd fim constienti de faptul cd gandurile noastre furioase sunt par-
tinitoare, dar, cind punem pe hértie gaindurile concrete pe care
le avem, castigdm o pozitie mai buna din care le putem examina
cu atentie si le putem inlocui dupd cum este necesar.
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MEDICAMENTE
PRESCRISE FRECVENT

Cel maifrecvent 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 trateaza depresia. In doze mari, pot
trata si tulburarea obsesiv-compulsivd. Exemplele includ fluoxetina
(Prozac), fluvoxamina (Luvox) si sertralina (Zoloft).

Benzodiazepinele determina 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 sa le ia, riscul de recidiva tinde sa fie mai
frecvent. Pentru multi oameni este avantajoasa combinarea TCC
cu medicatjia.

Efectele secundare frecvente ale ISRS includ greatd sau
vdrsaturi, crestere in greutate, diaree, somnolentd sau probleme
sexuale; utilizarea benzodiazepinei poate provoca greata, vedere
incetosatd, dureri de cap, confuzie, oboseald, cosmaruri sau tulbu-
rari de memorie, printre altele. Medicii care prescriu medicamente
vor lua Tn considerare beneficiile potentiale ale unui ISRS sau ale
benzodiazepinei fatd de efectele secundare mai des intalnite.

Aceasta carte se concentreaza mai degrabd pe TCC decat pe
medicamente. Cereti sfatul medicului de familie sau al psihiatrului
daca suntetiinteresati de o opinie referitoare la medicamente.
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Exercitii repetate

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 obicejuri, mai ales cdnd suntem obisnuiti sd facem lucruri
care nu functioneaza pentru noi. Este nevoie de repetitie pentru a
ne reprograma raspunsurile automate la situatii dificile.

Stiintd clinica

Delainceput, TCC s-a bazat pe dovezi si rezultate. ,Functioneaza?
Cat de eficienta 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 numaér de sedinte il va
avea asupra unei afectiuni. Studiile recente au confirmat ca TCC
poate fi eficientd chiar si in lipsa unui terapeut.

Atentie! Dacd suferi de depresie severd, dacd te gin-
desti serios sd-ti faci rau sau dacd te confrunti cu alte
probleme majore de sdndtate mintald, lasd jos cartea si
contacteazd un psiholog, psihiatru sau alt profesionist
din domeniul sandtdtii. Dacd te confrunti cu o urgentd
psihiatricd sau medicald, sund la 112 sau mergi la cea
mai apropiatd camerd de gardd.

Cum te poti ajuta singur?

Pentru ca TCC si functioneze cel mai bine, este necesar sa te con-
centrezi pe nevoile tale specifice. Te confrunti cu o dispozitie proasts,
cu accese necontrolate de furie, cu o ingrijorare generalizatd sau cu
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altceva de acest gen? Sa vedem cum poate fi utilizatd TCC pentru
a aborda diferite afectiuni si pentru a-ti permite sd te ajuti pentru a
depisi problemele specifice cu care te confrunti.

Depresie

Cand suntem deprimati, gandurile, sentimentele si comporta-
mentele lucreaza impreuna formand o spirala descendenta. Din
cauza unei dispozitii sumbre si a unei motivatii slabe, ne este
greu sa gasim plicerea, chiar si in lucrurile de care ne bucuram
inainte. Vedem lumea si pe noi insine intr-o luminé negativa. Pe
mdsura ce gandurile si starea noastra de spirit se intuneca, este
posibil sd ne retragem din multe dintre activitati, adancindu-ne
si mai mult in depresie.

TCC ne poate ajuta sa scipadm de obiceiul gandirii negative,
ceea ce ne poate face sd devenim activi cu mai mare usurinta.
La randul sau, o implicare mai mare in viatd ne confera o stare
de spirit mai buna si ne imbunététeste viziunea despre propria
persoana. Dacd practicim mindfulnessul, ne putem imbunétati
si mai mult starea de spirit, pe méisurd ce invitam sa ne ludm
gandurile mai putin in serios. Impreuna, aceste practici pot crea
un ,cerc virtuos” de imbunatétiri care se consolideaza reciproc

in gdndurile, sentimentele si comportamentele noastre.

Anxietate

Cand ne intereseaza un rezultat care este incert, este posibil ca
situatia sa ne provoace o oarecare anxietate. De exemplu, am
putea avea emotii legate de o prima intalnire sau de ajungerea
la timp la un interviu de angajare. Un nivel de anxietate redus
pand la moderat este perfect normal. De fapt, anxietatea este
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utild: cand suntem usor anxiosi, atentia noastra sporeste; nivelul
nostru de motivatie creste si el si avem energie pentru a func-
tiona bine. Dincolo de un anumit punct insd, anxietatea devine
contraproductivd. De exemplu, anxietatea sociald excesiva poate
interfera cu capacitatea noastra de a gandi independent sau cu
capacitatea de a fi prezenti din punct de vedere mental in con-
versatiile noastre.

TCC oferd multe instrumente pentru gestionarea anxietatii.
Tehnicile precum relaxarea musculara progresiva si meditatia pot
calma in mod direct un sistem nervos agitat. Tehnicile cognitive
pot aborda sentimentul exagerat de pericol care insoteste anxie-
tatea — de exemplu, convingerea ca oamenii din jur te vor judeca
aspru daca te inrosesti in timpul cursurilor (in cazul anxietatii
sociale). Expunerea este, de asemenea, un instrument puternic
pentru combaterea anxietitii in timp ce ne confruntam cu situ-
atiile de care ne temem. Cu exercitiu repetat, situatiile devin mai

putin infricosatoare si provoacd mai putind anxietate.

Panica

Daca ai avut fie si un singur atac de panicé, stii cit de ingrozi-
tor se resimte acest tip de anxietate. Panica este ca o alarmd de
incendiu care rasuna in corpul si in creierul tau, vestind cd ,,un
lucru foarte rau este pe cale sé se intample”. Deoarece de obicei
nu exista nici o amenintare evidenti — nu exista nici un leu care
ne urmadreste, nici o masind care se apropie pe contrasens — min-
tea tinde sa detecteze o amenintare internd. ,inseamna ci am
un atac de cord” sau ci ,,0 sd innebunesc”. Uneori simti ci esti
pe cale si lesini. Majoritatea persoanelor cu tulburare de panicé
vor incepe si se teama de locurile in care este mai probabil sa
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apard acest sentiment, in special de situatii din care scapi greu,
cum ar fi sa conduci pe un pod sau s stai intr-un cinematograf.

Tehnicile TCC eficiente pentru cazuri de panicd presupun
sd inveti sa-ti controlezi respiratia cAnd simti ca totul iti scapd din
frau; sa-ti testezi acele gandurile legate de panica, de tipul ,voi
lesina®, ganduri care deseori amplifica sentimentul de pericol; de
asemenea, presupun si sa te antrenezi pentru situatii din ce in ce
mai provocatoare, astfel incat sa te simti din ce in ce mai conforta-
bil. Prin repetare, aceste tehnici pot face panica mai putin probabila
chiar si in situatiile care obisnuiau s-o declanseze. Putem dezvolta,
de asemenea, o relatie diferitd cu sentimentele noastre de panici,
incepand sa vedem panica drept nimic altceva decét o manifestare

a anxietétii extreme, care, in sine, nu este periculoasa.

Ingrijorare

Daca panica este alarma de incendiu a anxietétii, ingrijorarea
este robinetul care picura. In timp ce panica loveste dintr-odata,
ingrijorarea macina incet sentimentul de pace. Cand suntem
predispusi sa ne ingrijoram, adesea nici nu conteaza cu ce ne
confruntdm. Orice eveniment, de la cel mai important la cel mai
banal, poate duce la ingrijorare. Intrebarea fundamentala in ingri-
jorarea cronica este: ,Ce-ar fi daci...?” Ingrijorarea frecventi este
adesea insotitd de tensiune muscularg, iritabilitate, probleme de
somn si agitatie neincetatd. Ingrijorarea este caracteristica de
baza a tulburarii de anxietate generalizata.

TCC oferd mai multe moduri de a combate ingrijorarea
excesiva si tensiunea psihica. Ne putem antrena si recunoastem
cand suntem ingrijorati, deoarece nu intotdeauna constientizam
acest lucru. Odata ce stim ce pune mintea la cale, putem decide
in cunostintd de cauza daca e nevoie sau nu s ne ingrijordm.
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De asemenea, putem aborda unele dintre convingerile pe care
este posibil s le avem despre ingrijorare, cum ar fi ca aceasta
ne-ar ajuta cumva sa ne planificam viitorul. TCC ofer, de ase-
menea, multe modalitati de a ,iesi din lumea inchisi a mintii
noastre®, atit printr-o mai mare implicare in diverse activitati,
cét si prin atentia indreptatad in mod constient asupra experientei
noastre din acel moment. Faptul ca ne limitdm la timpul prezent
elibereaza mintea de preocuparea anxioasa pentru viitor. In ulti-
mul rand, tehnici precum antrenamentul de relaxare si meditatia
pot reduce tensiunea fizicd, deseori asociaté cu grijile constante.

Stres

Cand provocirile vietii cer un raspuns din partea noastra, putem
avea o senzatie de presiune provocata de stres. Cauza poate fi o
boala in familie, un termen-limitd in viata profesionald, un con-
flict cu cineva sau orice alt obstacol cu care ne confruntam. La
fel ca in cazul anxietitii, o anumité cantitate de stres este utilg,
cum ar fi atunci cdnd un jucétor de tenis se confrunta cu un meci
greu si se ridica la inaltimea momentului.

Stresul provoacd un raspuns al intregului corp, deoarece
hormonii de stres precum cortizolul si adrenalina ne inund4 siste-
mul si declanseaza o gama larga de reactii. Stresul acut activeaza
sistemul nervos simpatic, pregitindu-ne corpul si reactioneze
in fata unei amenintéri luptand, fugind sau, uneori, increme-
nind si prefacindu-ne morti. Corpurile si mintile noastre sunt
bine echipate pentru a face fatd unor scurte cresteri ale nivelului
de stres. Cu toate acestea, cand factorii de stres sunt cronici —
de exemplu, cand faci naveta doud ore in plin trafic cinci zile pe
saptaménd, cdnd ai un mediu de lucru abuziv sau cand te con-
frunti cu un divort tergiversat si controversat —, atunci resursele
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de adaptare se epuizeaza. Putem incepe sd ne imbolndvim mai
des, si ne deprimdm sau s ddm alte semne mentale si fizice cé
suntem coplesiti.

TCC ofera instrumente pentru calmarea sistemului ner-
vos, cum ar fi diverse tehnici specifice de respiratie care deco-
necteazd mecanismul nostru de ,lupta sau fugi® De asemenea,
putem aborda acele moduri de gdndire care amplificd stresul: de
exemplu, gandirea care vede in provocirile de la locul de munca
mai degraba prilejuri de a esua decat de a reusi. TCC ne poate
incuraja sa ne ocupdm mai serios de noi insine, de asemenea,
pentru a ne spori capacitatea de procesare a stresului frecvent.

Furie

Ca si in cazul anxiettii si al stresului, furia poate fi foarte utila.
Furia ne da energie pentru a indrepta o greseald, cum ar fi gestio-
narea nedreptétii. Furia noastra devine o problema cénd o traim
atit de mult timp, incat incepe sa ne afecteze sanitatea si relatiile.
Adesea, furia noastrd provine din convingeri care pot fi sau nu
adevarate. De exemplu, soferul asta a incercat sa méa provoace
cand mi-a taiat calea sau, pur si simplu, a apreciat gresit distanta
dintre masinile noastre? Convingerea mea despre intentia lui imi
va afecta reactia emotionala si mé va ajuta s ma decid daca e
cazul sd ma razbun sau nu.

TCC ofera modalitati de a repara gandurile care provoaca
furie excesiva. De asemenea, te poate ajuta si gasesti modalitéti
de a-ti structura viata pentru a reduce nivelul de furie, cum ar
fi sa-ti incepi naveta de dimineata cu 15 minute mai devreme,
astfel incat s fii mai putin stresat si impulsiv la volan. TCC ne
poate ajuta, de asemenea, sa gdsim modalitdti de a ne exprima
furia in mod constructiv, nu distructiv.
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In capitolele urmitoare, vom studia strategiile care te vor

ajuta sa valorifici forta TCC, incepand cu alegerea obiectivelor

eficiente din Capitolul 2.

TULBURARI DE DISPOZITIE iN CIFRE

Dacad esti coplesit de anxietate, depresie, furie sau alte emotii, cu
siguranta nu esti singur. Dintre adultii din Statele Unite:

Aproape 29% vor avea o tulburare de anxietate la un moment
datin viata lor, inclusiv fobii (12%), tulburare de anxietate
sociald (12%), tulburare de anxietate generalizata (6%) si
tulburare de panicd (5%).

Circa 25% vor trece prin tulburdri depresive majore pe
parcursul vietii.

In fiecare an, peste 44 de milioane vor trece printr-o tulburare
de anxietate si peste 16 milioane vor avea o tulburare
depresivd majora.

Femeile au cu 70% mai multe sanse decat barbatii sa treaca
prin depresie si anxietate.

Aproximativ 8% suferd de o furie atat de intensd, incat ajung
sa aibd probleme semnificative — mai frecvent in randul
barbatilor decat printre femei.

Cum sa profiti [a maximum
de ceea ce-ti ofera aceasta carte

Am conceput cartea astfel incat sa poti folosi cat ai nevoie —

mult sau putin — din ea pentru a-ti aborda problemele. Simte-te

liber sa sari de la un capitol la altul pentru a gasi setul de tehnici
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care functioneazi cel mai bine pentru tine. Cu toate acestea, iti
recomand si citesti in continuare Capitolul 2, care se concen-
treaza pe stabilirea obiectivelor.

Iti sugerez ca la inceput si te concentrezi pe un numar redus
de tehnici — probabil nu mai mult de una sau doua pe sdptaména.
De exemplu, daca ai de-a face cu depresia, in prima saptaimana
este suficient s incepi s devii mai activ. In urmatoarele sapti-
mani, vei avea timp sd abordezi procesele de gandire, sa opti-
mizezi felul in care te ingrijesti de tine, sa dezvolti o practica de
mindfulness si asa mai departe.

Cand gésesti ce anume ti se potriveste din aceasta carte, te
incurajez sd petreci putin timp cu cele scrise si sa incerci sa inte-
riorizezi conceptele ficand exercitiile recomandate pentru a-ti
consolida invédtarea. Una este sd stim ce trebuie sa facem pentru
a ne simti mai bine si cu totul altceva este s-o si facem. In TCC
este vorba despre actiune si acesta este, de fapt, beneficiul real.

Mai presus de toate, aminteste-ti ca starea ta de bine merita
investitia de timp si de energie. Efortul pe care-1 depui acum iti
poate aduce mari beneficii pentru anii urmatori!

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

In acest capitol am trecut in revista originile TCC, cum a fost
dezvoltatd aceasta si ce anume o face eficientd in tratarea depre-
siei, a anxietatii, a panicii, a ingrijorarii, a stresului si a furiei.
Principala concluzie este ca TCC functioneazd deoarece oferd
modalitati structurate pentru practicarea unor tehnici simple si
puternice — iar aceasta este exact intentia cértii de fata.

Apropo de practici, la sfarsitul fiecirui capitol te voi invita
s faci niste teme. Sa nu te sperii de cuvantul ,,tem&"“. Temele TCC
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constau in lucruri pe care de fapt vrei sé le pui in practica pentru

a te simti mai bine. Tu esti la pupitrul de comanda.

Pentru aceastd sdptamana, gandeste-te la urmétoarele

intrebari:

Care este problema numarul unu cu care speri sa te ajute
aceastd carte?

Ce ai incercat pana acum pentru a rezolva aceasta
problem&?

Ce a functionat bine si ce nu?

Cum se compard TCC, asa cum am descris-o, cu ceea ce ai
mai incercat in trecut?

Cum te simti dupa ce ai citit primul capitol?

Pentru capitolele urmatoare, vei avea nevoie de un jurnal

dedicat procesului tdu de TCC. Dacé nu ai deja un jurnal, fa rost

de unul inainte de a incepe Capitolul 2.

Cand esti gata, vom discuta despre stabilirea obiectivelor

in capitolul urmétor.



2.

Stabilirea obiectivelor

Dupa cum am véazut in capitolul anterior, TCC poate fi de ajutor
in toate tipurile de afectiuni. Cu toate acestea, inainte de a incepe
sd aplicdm TCC pentru probleme specifice, trebuie si decidem ce
anume vrem si schimbam. In acest capitol ne vom concentra pe
stabilirea obiectivelor pe care doresti sd le atingi. lata exemplul
unui pacient si modul in care am lucrat impreuna pentru a stabili

cea mai buna modalitate de a raspunde nevoilor sale.

In prima mea sedintd cu Jeff, el mi-a povestit despre
depresia lui majord si problemele de somn care au
apdrut in urma unei lupte lungi si serioase cu unele
afectiuni medicale. Am aflat despre cele mai impor-
tante relatii ale lui Jeff, despre familia sa, despre
trecutul lui profesional si despre alte aspecte ale
vietii lui. De asemenea, el a putut sd-si identifice
cdteva dintre punctele forte, desi a vorbit despre ele
la timpul trecut, aproape ca si cum am fi discutat
despre altcineva.

Odatd ce mi-am facut o imagine clard a situatiei
lui Jeff, aveam nevoie sd stiu ce spera el sd obtind din
terapie. Ca toti ceilalti, voia sd se simtd mai bine, dar
ce insemna asta pentru el? Ce ar fi dorit sd fie diferit
in viata lui fatd de momentul actual? Ce lucruri ar fi
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vrut sd facd mai des si pe care ar fi vrut sd le facd mai
rar? Cum s-ar fi imbundtdtit calitatea relatiilor lui?
Pe scurt: care erau scopurile lui?

Pinad la sfarsitul primei noastre sedinte, Jeff
pdrea deja mai optimist. L-am intrebat cum se simte
si mi-a spus cd era putin entuziast si chiar motivat
pentru prima datd dupd multd vreme.

Prin stabilirea obiectivelor, el isi transformase
nemultumirea fatd de situatia sa in hotdrdrea de a
o imbundtdti.

Sa vedem ce l-a ajutat pe Jeft sd-si identifice obiectivele
si cum poti sd-ti stabilesti si tu obiective care si-ti motiveze
eforturile.

Beneficii ale unor scopuri convingatoare

Nu pot sé subliniez destul importanta stabilirii obiectivelor
potrivite. Cand avem o viziune clard despre locul in care vrem
sa ajungem, este mult mai usor sd ne angajam in procesul de
schimbare care si ne duca acolo. Este ca si cum ai urca un mun-
te: cand stii unde se afld varful, esti motivat sd continui sa urci
pana cand il atingi.

Obiectivele ne ajutd, de asemenea, sd ne mentinem direc-
tia cand ne confruntam pe parcurs cu diverse provocari si ne
obligé si gasim modalitatile de a ne atinge tinta. De exemplu,
Jeft evita sd inceapd sa facd din nou sport pentru ca nu era sigur
ce anume putea face, avind in vedere problemele sale de sana-
tate recente. Odatd ce si-a stabilit obiectivul de a face sport de
trei ori pe saptdmana, el a inceput sd-si configureze un program
care s i se potriveasca. Obiectivele oferd, de asemenea, o bazd
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de comparatie pentru modul in care progreseazd tratamentul.
Pe parcursul tratamentului, Jeff si cu mine ne-am intors adesea
la obiectivele sale, pentru a evalua daca il ajutam sa se indrepte
spre ele.

Obiective care ne pozitioneaza
pe calea spre succes

Nu toate obiectivele sunt la fel. Pe masura ce te gandesti la viata
ta si la modurile in care te pot afecta anxietatea si depresia, iti
recomand sa pastrezi in minte aceste principii cAnd iti stabilesti
propriile scopuri:

Fii precis!

Daca formulezi un obiectiv vag, cum ar fi ,sa fiu mai implicat
in viata copiilor mei®, va fi greu de spus daca l-ai atins. Dar ,sa-i
citesc cel putin o carte pe zi copilului meu de doi ani“ este un
obiectiv precis si usor de cuantificat. Ar trebui sa poti spune cu
precizie cand ti-ai indeplinit scopurile, asa cé asigura-te ci ti le
stabilesti cat mai clar posibil.

Gaseste ,viteza potrivita“

Daca iti stabilesti obiective prea grele, te vei simti descurajat: este
ca si cum ai incerca si pedalezi la deal intr-o treapta de viteza
prea inaltd. lar obiectivele care sunt prea usoare nu te inspir3,
asa cum nu te inspird nici mersul intr-o treapti de viteza redusa.
Tinteste spre situatia ideald: obiective ce reprezintd provocari
moderate, pe care le poti atinge cu un efort sustinut.
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Alege obiective de care iti pasa

Nu vom avea prea multe sanse sd ne atingem obiectivele daca
acestea nu sunt importante pentru noi. Pentru fiecare obiectiv,
gandeste-te de ce conteaza pentru tine si in ce fel indeplinirea
lui iti va imbunatiti existenta. In acest sens, asiguri-te ci obiec-
tivele sunt chiar ale tale si nu reprezinta doar ceea ce altcineva

vrea sa faci.

Importanta progreselor

Primul pas spre determinarea obiectivelor tale este sa intelegi si
sa accepti ceea ce vrei sd schimbi la tine si la situatia ta. Acest
proces necesitd deschidere si onestitate pentru a-ti infrunta de
bunavoie propriile limite.

Dar, mai intdi, hai sa-ti identificim punctele forte. Indiferent
cat de multe dificultiti am intdmpina in unele domenii, cu totii
avem si puncte forte care ne tin in continuare in miscare. De
multe ori consider cd insusi actul de a cauta ajutor — fie in per-
soand, fie dintr-o carte ca aceasta — reflectd o fortd interioara si
un refuz de a te multumi cu ceva mai putin bun. Ce anume aduci
in lume? Care sunt cele mai apreciate caracteristici sau abilitati
ale tale? Ce anume apreciaza la tine membrii familiei si priete-
nii apropiati? Intreaba pe cineva care te iubeste ce puncte forte
considerd ca ai. Tine cont de aceste calititi pozitive pe masura
ce-ti dezvolti obiectivele. In sectiunile care urmeaza, vom analiza
cum merg lucrurile in sase domenii importante ale vietii. Daca
ai obiective legate de unul dintre aceste domenii, noteaza-le pe

o foaie separata sau in jurnal.
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FIl REALIST

Cand suferim de mult timp, este deinteles cd vrem sd ne imbunata-
tim situatia cat mai repede posibil. Am putea fi tentati sa incercam
sa facem totul deodata si sa ne stabilim obiective prea ambitioase.
Daca ne stabilim obiective nerealiste, ne vom simti ca niste ratati
cand nu le atingem. Este posibil sa incepem in forta si apoi sd ne
stingem rapid, pe mdsura ce ne epuizam rezervele deja uzate.

Cand 1ti stabilesti obiective, urmdreste sa pastrezi echilibrul
intre disciplina si compasiune, mentinandu-te la un standard inalt,
dar fiind, in acelasi timp, bland cu tine. Uneori ne stabilim obiective
pe baza lucrurilor pe care suntem capabili sé le facem timp de o zi
sau 0 saptamand, fara sa ne gandim cu adevarat de ce este nevoie
pentru a sustine acel nivel de activitate. De exemplu, ne-am putea
hotdri sd facem sport timp de o ord, sapte zile pe saptémana, si
s-ar putea sd si reusim asta in primele zile. Dar, in cele din urma,
va veni o zi cand nu vom avea timp, energie sau motivatie sa ne
antrenam. Odata ce seria este intrerupta, s-ar putea sa nu mai
reluam deloc exercitiile.

Trebuie sa fim rabdatori cu noi insine in timpul recuperdrii
noastre. Sigur ca recastigarea vietii pe care o aveam candva este
un obiectivimportant simotivant, dar este, probabil, nerealist sa cre-
dem ca putem ajunge imediat acolo. Terapia fizica este o metafora
buna pentru vindecarea emotionald si mintald: cantitatea adecvata
de extensii si de exercitii de tonifiere se poate solda cu dureri pentru
0 zi, dar nu atat de mult incat sa fim nevoiti sa ne oprim din antre-
nament. Asa cd, atunci cand iti stabilesti obiectivele, trebuie sa iti
aduci aminte ca viata este un maraton, nu un sprint.
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Relatii

Ca regula generald, nimic nu are un impact mai mare asupra
stdrii noastre de bine decét relatiile cele mai apropiate. Nimic
nu poate compensa cu adevirat legaturile slabe cu ceilalti si
putem tolera aproape orice daca relatiile noastre sunt puternice
si ne sustin.

Daca esti intr-o relatie intima, analizeaza mai intéi relatia cu
partenerul tau. Daca in prezent esti singur si ai obiective legate
de gésirea unui partener, cum ar fi si incepi sd iesi din nou la
intélniri, include acele obiective in lista ta si revino la aceasta
listd pentru dezvoltarea unei relatii intime.

® (Ce merge bine in relatia cu partenerul tau?
® Cu ce dificultéti te lupti?

® Corespunzi nevoilor partenerului tdu? Dar el corespunde
nevoilor tale?

® (Cum este comunicarea voastra? Evitati cu orice pret
conflictul exterior sau ati pierdut controlul asupra

certurilor?

® Esti multumit de frecventa si calitatea actelor voastre

intime, sexuale?

® Detreceti suficient timp impreund pentru a va consolida

legatura?

Acum gandeste-te la celelalte relatii importante, inclusiv cu
copiii, parintii si prietenii tai. F4 un bilant al fiecarei legaturi si
stabileste ce anume ai dori sa schimbi in relatia respectiva, mai

ales in moduri pe care le poti controla. De exemplu, ,vreau ca
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partenerul meu si fie mai afectuos” este un obiectiv mai putin
controlabil decat ,ii voi comunica partenerului meu care sunt
nevoile mele”.

Ca sd-ti construiesti obiective relationale, poate fi util sa te
gandesti la modul in care luptele tale personale cu anxietatea,
furia sau alte probleme au afectat calitatea legaturilor tale cu cei-
lalti. De exemplu, dacé depresia te-a determinat sa interactionezi
mai putin cu persoanele apropiate, ia in considerare obiectivul

de a petrece mai mult timp cu acestea.

Credinta/sens

O viatd buna este o viatd cu sens — una in care ne simtim conectati
cu pasiunile noastre si cu ceea ce pretuim cel mai mult. Multi
dintre noi gasim sens in legaturile noastre cu familia. Am putea,
de asemenea, sa facem parte dintr-o comunitate religioasa si sa
ne simtim inspirati de textele sacre si de un sentiment de lega-
tura cu o fortd superioard. Sau putem gési o senzatie minunata de
constientizare si conexiune prin frumusetea naturii, facind dru-
metii prin padure sau cu ajutorul unor practici precum meditatia.
Oricare ar fi circumstantele, avem tendinta de a gasi sens si scop
prin conectarea la ceva mai mare decét noi insine. Gandeste-te

la propriile pasiuni:

® (e este cel mai important pentru tine in viata?

® Ai senzatia ca actiunile tale au sens, ca sunt legate de

lucruri de care iti pasd cu adevirat?

® Sau simti nevoia unei legaturi cu ceva care conteaza cu

adevirat?
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Un exercitiu care poate fi util este si te gindesti ce ai dori
sd spuna despre tine, peste zece ani, oamenii care te cunosc cel
mai bine. Iti vin in minte fraze sau calitati specifice? Cand si-a
pus aceste intrebdri, Jeff a rdspuns ca ar vrea ca oamenii sa retind
dragostea pe care le-a aratat-o celor apropiati si bucuria sa de a
trai — calitati pe care ii era greu si le exprime in toiul depresiei
sale. Tu ce ai vrea sa spuna cei dragi despre tine? Raspunsul te
poate ajuta si-ti modelezi obiectivele in aceasta privinta.

Educatie si activitate profesionala

Munca poate fi un mijloc de a ne satisface nevoile psihologice
de bazi. Prin munci, ne putem simti competenti in ceea ce
facem, fie cd suntem studenti, angajati sau périnti casnici. De
asemenea, ne putem satisface nevoia de autonomie prin munca
noastrd, dacd avem un anumit control asupra a ceea ce facem
si a modului in care o facem. Nevoia noastrd de conexiune cu
ceilalti este, de asemenea, afectatd de calitatea relatiilor la locul
de munca. Cum merg lucrurile la serviciu in cazul tau?

® [ti place ceea ce faci, gésesti un sens in munca ta?

® Anxietatea, depresia sau o alta problema ti-au facut
dificild indeplinirea sarcinilor de lucru sau au interferat cu
activitatea ta profesionald?

® Simti ca activitatea ta profesionala reprezinta pentru tine
o provocare adecvatd — nu atit de usoara incat sa pedalezi
inainte plictisit, dar nici atat de grea incat sa fii coplesit de
sarcini?

Pune pe hartie ceea ce ai observat in legatura cu relatia
dintre tine si munca ta din ultima vreme.
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Sanatate fizica

Din ce in ce mai multi oameni devin constienti de faptul ca
mintea si corpul sunt strans legate intre ele si se influenteaza
reciproc. O stare psihologica cum este anxietatea poate declansa
o serie de reactii fizice (de exemplu, tensiune musculara, cefalee,
probleme gastrointestinale), iar stérile fizice, precum nivelul
scazut de zahar din sange, ne pot afecta puternic gandurile si
emotiile. S& ludm in considerare cateva dintre laturile impor-
tante ale sdndtatii fizice si cateva obiective pe care le poti stabili

pentru oricare dintre acestea.

Stare generala

Poti incepe sa te gandesti la sdnatatea ta fizica concentrandu-te
pe felul cum te simti in general.

® Cum este sandtatea ta generala?

® Ai de gestionat probleme majore de sianatate?

® Aiprogramari la medic pe care le-ai aménat?

® Problemele de sinitate ti-au influentat cumva viata?

® [n general, sandtatea ta pare sd se imbunatéteasc, si se
inrdutiteasca sau s raman4 la fel?

Miscare

Activitatea fizicd regulata este bund pentru aproape orice. Sé faci
miscare nu trebuie sa insemne neapérat sa transpiri intr-o sala
de sport — orice formé de miscare conteaza si, cu ct este mai
plicutd, cu atit mai bine.

42



Stabilirea obiectivelor
Practici vreo forma de exercitiu fizic de cel putin céteva ori
pe saptdmana?

Cum te simti cand iti pui corpul la treabd — ai vreo durere
sau vreo jend persistents, iti pierzi mobilitatea?

Cum iti afecteaza starea de spirit nivelul de activitate si

invers?

Droguri, alcool si tutun

Substantele care ne afecteaza sistemul nervos ne influenteaza

starea emotionald, iar emotiile noastre determina adesea utili-

zarea acestor substante chimice.

De exemplu, este posibil sa folosim marijuana sau sa con-

sumam mai mult alcool pentru a face fatd stresului legat de

munca.

Daca folosesti droguri recreationale, alcool sau tutun, cum
poti descrie relatia ta cu aceste substante?

Le folosesti des pentru a face fata emotiilor dificile?

Al ajuns sa ai probleme din cauza consumului sau acesta
pare controlabil?

A incercat cineva si te faca sa reduci consumul sau sa
renunti?

Existd schimbari pe care ai vrea sa le faci in modul in care
utilizezi aceste substante?

In cazul in care consumul de droguri sau consumul
de alcool are un efect major asupra vietii tale, discutd
cu medicul si afld unde poti gdsi ajutor profesionist.

43



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

Nutritie

Maéncarea pe care o introducem in corpul nostru poate avea un
impact mare asupra modului in care ne simtim. In zilele noas-
tre, toatd lumea pare sd aibd o dieta preferata: paleo, fara gluten,
Whole30, ketogenica, mediteraneeand sau South Beach si asa
mai departe. Existd un lucru asupra caruia aceste diete cad de
acord, anume ca facem o favoare corpului si mintii cAind mancidm
alimente integrale, neprocesate, in special multe legume si fructe.
Nu ne vom simti in cea mai buna forma dacd mancam mult zahar,
carbohidrati rafinati si alte alimente foarte procesate.

® Esti multumit de tipurile de alimente pe care le consumi
de obicei?

® Un medic, un nutritionist sau o persoand draga ti-a
sugerat sa faci modificari?

® Exista schimbari pe care te-ai gandit sa le faci in
obiceiurile tale de nutritie?

Somn

Somnul si sanatatea emotionald merg adesea mand in mana.
Somnul profund, reparator, ne energizeazi mintea si corpul, in
timp ce un somn prost face exact opusul.

® Cum ai descrie somnul tau in general?

® Te odihnesti suficient in fiecare noapte sau stai de multe
ori treaz pana tarziu si apoi te bazezi pe cofeind pentru a
functiona a doua zi?

® Exista ceva care iti perturba de obicei somnul, cum ar fi
animalele de companie sau copiii mici?
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® Intampini dificultiti cronice ca sa poti adormi sau
sd dormi profund?

® Ajvrea si schimbi ceva la somnul tau? Ce anume?

Responsabilitati casnice

Fiecare dintre noi are acasa niste lucruri de care trebuie s aibi
grija, cum ar fi spalatul vaselor sau tunsul gazonului. Gandeste-te
la sarcinile tale casnice.

® Ajramasin urma cu ceva?

® Existd proiecte pe care ai vrut si le realizezi si pe care le

amani in continuare?

® Existd ceva care te impiedica s te ocupi de treburile

casnice?

Distractii si timp liber

Viata nu inseamnd doar si ne indeplinim responsabilitatile. Avem
nevoie de timp liber pentru a ne reincarca bateriile si a ne bucura
de roadele muncii noastre.

® (e iti place sd faci in timpul liber?

® Slujba si responsabilitétile de acasd iti lasd prea putin timp

s te relaxezi?

® S-aintdmplat ca dispozitia ta sa te impiedice si desfasori

activitati care de obicei iti fac placere?
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Adauga in listd orice obiective legate de aspectele discutate
aici.

Sé ne uitdm la lista de obiective completata de Jeff, ca exem-
plu. Observi ca unele obiective, cum ar fi exercitiile fizice, sunt
mai specifice decat altele, cum ar fi si gidseasca un loc de munca
mai bun.

Lista de obiective a lui Jeff arata astfel:

1. Sd mad intdlnesc cu prietenii o datd pe sdaptamand.
2. Sd dorm intre sapte si opt ore pe noapte.

3. Sd fac exercitii fizice timp de cel putin 30 de minute de
patru ori pe sdptamand.

4. Sa gasesc un loc de muncd de care sd fiu mai incantat.

5. Sd revin la activitatea mea regulatd de tamplarie.

Nu ezita sd incluzi pe lista ta obiective care vor necesita
clarificari suplimentare pe parcurs, cum ar fi ,,sa-mi imbunétatesc
dieta“. Este mai bine si ai pentru moment un ,loctiitor de obiec-
tiv", chiar daca este mai general, decat sd renunti la un obiectiv
important pentru tine.

Nu e vina ta, este sistemul limbic!

Cercetdrile din ultimele decenii ne-au ajutat sa intelegem rolul
creierului in producerea emotiilor noastre. Oamenii de stiinta
au identificat un grup-cheie de structuri cerebrale, numit ,sis-
tem limbic", care std la baza experientei emotionale. Sistemul
limbic include zone precum hipocampul, amigdala, girusul cin-
gular, bulbul olfactiv (implicat in simtul mirosului), talamusul si
hipotalamusul.
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Sistemul limbic joacd un rol-cheie in activarea raspunsului la
stres al organismului prin hipotalamus, care ne controleaza siste-
mul hormonal. Datorita sistemului limbic, putem resimti emotii
puternice, putem evita pericolul, ne putem forma noi amintiri,
putem experimenta placere si activa multe alte functii esentiale.

Se crede ca sistemul limbic si partile cortexului prefrontal
au roluri complementare, regiunile limbice generand emotii pe
care cortexul prefrontal le regleaza. De exemplu, activitatea din
amigdala creste cand ne este frica, in timp ce activitatea din cor-
texul prefrontal creste cand incercam sd ne controlam emotiile.

Uneori, sistemul limbic poate fi dezechilibrat. De exemplu,
multe afectiuni psihiatrice, cum ar fi tulburarea de stres posttrau-
matic (cunoscuté drept ,PTSD* abrevierea pentru posttraumatic
stress disorder) si tulburarea depresiva majord, au fost legate de
supraactivarea amigdalei.
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Este usor sd ne invinovatim pentru problemele noastre emo-
tionale. La urma urmei, ne sunt afectate sentimentele si com-
portamentul. In acelasi timp, deseori supraestimam controlul
pe care-1 detinem asupra functiondrii creierului nostru. Cand
trecem printr-o trauma majora, de exemplu, probabil ca vom
experimenta in hipocamp o modificare care nu are nimic de-a
face cu vointa noastrd sau cu taria noastra de caracter.

Multi factori asupra carora nu detinem controlul ne pot
afecta creierul si emotiile. De exemplu, impreuna cu colegii mei
de la Universitatea din Pennsylvania, am descoperit ca activitatea
creierului variaza in functie de diferentele genetice, de starea
dispozitionald actuala, de schimbarile vremii — chiar si de sara-
cie, dupa cum au aratat cercetdrile psihologului Martha Farah.
Uneori depindem direct de modul in care sistemul nostru nervos
reactioneaza cand este provocat.

Si totusi, nu suntem niste receptori pasivi ai starilor creieru-
lui nostru. Asa cum experientele pe care nu le putem controla ne
modeleaza creierul, le putem remodela si noi prin modul in care
alegem sa gandim si sa actionam. De exemplu, practicand regulat
meditatia, ne putem schimba literalmente structura creierului.
De asemenea, putem linisti un sistem limbic hiperactiv si putem
spori activitatea in regiuni-cheie ale cortexului prefrontal prin
anumite tipuri de terapie.

Deci vestea buna este cd, desi nu putem alege creierul cu
care ne nastem sau nu putem controla tot ceea ce ni se intdm-
pla, ne putem folosi creierul pentru a ni-1 repara. In timpul
lucrului cu TCC, nu uita ca te afli intr-un proces prin care iti

schimbi creierul.

48



Stabilirea obiectivelor
Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

Acest capitol s-a concentrat pe stabilirea obiectivelor tale - in ce
scop lucrezi cu TCC? Am analizat principalele aspecte ale vietii,
oferindu-ti sansa de a lua in considerare ce merge bine (inclusiv
punctele tale tari) si ce anume iti doresti sa imbunétatesti. Aceste
domenii includ functii de bazi ale vietii, cum ar fi mancatul si
dormitul, precum si factori de ordin superior, cum ar fi credinta
si sensul existentei. Desi am parcurs fiecare zona separat, aceste
domenii se influenteaza unul pe celélalt — de exemplu, faptul
cd dormim mai mult ne poate imbunétati relatiile. Ar trebui sa
fie clar din acest capitol ca starea de bine are multe fatete si ca
trebuie sa ne gandim holistic la modalitétile in care ne putem

sustine versiunea cea mai buna.

1. Recapituleaza cu atentie ce ai invatat din acest capitol.
Al descoperit ceva despre tine si despre ceea ce este

important pentru tine?

2. Scrie-ti obiectivele pentru a le face mai vizibile si mai usor

de retinut.

3. Gandeste-te cu atentie la obiectivele pe care ti le-ai stabilit.
Te motiveazd? Sunt suficient de precise? Au nivelul adecvat
de dificultate?

4. Iti recomand s tii lista cu obiectivele undeva la vedere si sa

le revizuiesti de mai multe ori in zilele urmatoare.

5. Incearci sa vorbesti despre obiectivele tale si cu o persoana
iubita care te sprijina, atat pentru a afla ce idei are despre

acestea, cét si pentru a dobandi o anumita responsabilitate.
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Prin simplul fapt cd vorbim cu cineva despre intentiile
noastre ne putem spori motivatia de a continua.

6. In cele din urma, daci te gandesti la obiective
suplimentare, adauga-le oricand pe lista ta.



*

Activeaza-ti comportamentul

Cand apare depresia, ne retragem adesea din multe activitati din
cauza energiei scizute si a lipsei de interes. Desi aceastd reac-
tie este de inteles, ea duce de obicei la agravarea simptomelor
depresiei.

Depresia lui Beth a inceput atdt de subtil, incdt nici
nu a observat-o. Fusese foarte ocupatd cu noile res-
ponsabilitdti la serviciu si cu inceputul anului scolar
al copiilor ei. Apoi i s-a imbolnadvit mama, ceea ce a
addugat un nou stres si alte solicitdri in materie de
timp. Cdnd a inceput sd se simtd epuizatd, a renuntat
la rutina ei de exercitii fizice pentru a incerca sa-si
economiseascd energia. Ii era greu si sd se concentreze,
asa cd a incetat sd citeascd seara, inainte de culcare.
Cu prietenii ei se mai intilnea doar rareori. Inainte
iesea la pranz cu colegii de cdteva ori pe sdptamand,
dar acum ramdnea in birou, refuzdndu-le invitatiile.

Uneori, Beth petrecea cdteva momente in week-
end stand afard, pe terasd, admirdnd copacii si pdsa-
rile, alteori se uita la o emisiune TV cu sotul ei. In
rest, zilele lui Beth constau aproape in intregime in a
gestiona responsabilitdtile de la serviciu, de acasa si
cele in legdturd cu mama ei bolnava.
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Depresia a facut ca lumea lui Beth sd se mic-
soreze, asa cum se intdmpld pentru multi oameni.
Starea ei s-a inrdutdtit pe mdsurd ce facea tot mai
putine lucruri de pldcere, iar Beth a inceput se simtd
coplesitd inclusiv de exercitiile fizice si de intdlnirile
cu prietenii. Putea incd sd-si desfasoare activitdtile
profesionale, dar gdsea foarte putind bucurie sau pld-
cere in viata ei si simtea cd imbdtrdnise cu un deceniu
in ultimul an. Beth astepta cu nerdbdare sd se simtd
mai bine, astfel incdt sd poatd redeveni mai activd.

Circumstantele din viata lui Beth au reprezentat reteta
perfecta pentru depresie: sé fii supratensionat emotional si sa ai
foarte putine activitéti care sa-ti facé placere. Pentru a ne simti
bine, avem nevoie de un echilibru intre lucruri placute si lucruri
importante de facut — sau, dupa cum spunea Aaron T. Beck, avem
nevoie de experiente de ,placere si cunoastere”.

Daca urmarim doar lucrurile distractive si ne neglijam
responsabilititile, ne vom priva de sentimentul realizérii. Pe
de altd parte, munca trebuie echilibrata cu joaca. Daca suntem
norocosi, vom avea activititi care ni le oferd pe amandoua — de
exemplu, unii oameni pot gasi o dubla satisfactie in gatit, atat ca
experientd esteticd agreabild, cét si ca sarcina esentiald pentru
hranirea familiei.

De ce evitam unele activitati?

Putem intelege de ce Beth evitd unele activitati luand in con-
siderare consecintele pe termen scurt si lung ale comporta-
mentului ei. De exemplu, cand colegii ei o invita la pranz,
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Beth se gandeste la energia pe care va trebui s-o gaseasca
in interiorul sdu pentru a purta o conversatie si la posibilele
intrebdri cu care se va confrunta cand ceilalti vor vrea si stie
ce mai face. Toate acestea o coplesesc, asa ca ei i se pare mai
sigur si mai previzibil s& midnance riménand asezatd la birou.
De fiecare dati cand isi inchide usa biroului si mananca sin-
gurd, experimenteazd un sentiment de usurare, iar acesta ii
intdreste tiparul de evitare.

Insd Beth uita de aspectele pozitive pe care i le poate aduce o
masa luatd impreuna cu prietenii ei de la serviciu. Desi se intam-
pla sa se simta stanjenitd la inceput, in trecut se distra din tot
sufletul la pranzurile de grup. Se intorcea adesea la birou simtin-
du-se plind de energie pentru dupa-amiaza. De asemenea, uitd
si de sprijinul pe care i l-ar putea oferi prietenii.

Invitatie la pranz

Efecte pe termen scurt Efecte pe termen lung

Refuz = Usurare, efortredus =2 Izolare, depresie

Anxietate,

Accept =>»
efort pronuntat

=>» Placere, sustinere

Exista doi factori puternici care duc la evitarea diverselor
activitati:

1. Un sentiment imediat de usurare dobandit prin evitarea
unui lucru despre care credem ca va fi dificil.
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2. Faptul ca nu primim nici o recompensd din implicarea
intr-o activitate ne diminueaz4 si mai mult motivatia
pentru a realiza aceasta activitate.

Activarea comportamentald are rolul de a sparge aceste
tipare.

Incepe de la actiune

La fel ca Beth, multi dintre noi asteptam sd ne simtim mai bine
ca sa putem reveni la lucrurile de care ne bucuram inainte. Insa
este cu mult mai eficient s incepem sa facem treptat activitati
pline de satisfactii, chiar dacd nu prea avem chef. Interesul
pentru aceste activitati va aparea ulterior. Aceasta abordare
este fundamentul activarii comportamentale pentru depresie.

Gandeste-te la asta de parcd ai incepe un program de
exercitii fizice. La inceput, este posibil si ai foarte putind moti-
vatie pentru a merge la sala. Corpul tau s-ar putea sd nu fie
obisnuit cu activitatea fizicd si, drept urmare, vei simti mai
mult durere decat plicere la antrenament. Dar, daci perse-
verezi, lucrurile vor incepe s se echilibreze. Vei incepe si
te bucuri de pldcerea exercitiului oferitd de endorfine. Vei
observa cd ai mai multé energie, ceea ce te va motiva sa con-
tinui. Vei fi nerabdétor sa-ti vezi noii prieteni de la sala. Daca
ai fi asteptat si-ti vind cheful si faci miscare, e posibil sd nu
te fi apucat niciodatd de sport. Activarea comportamentala

functioneazd in acelasi mod.

»Se pare cd actiunea urmeaza sentimentului, dar de
fapt actiunea si sentimentul merg impreuna; regland

actiunea, care este sub controlul mai direct al vointei,
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putem regla indirect sentimentul, care nu se afla sub
controlul vointei:

William James, On Vital Reserves

(Despre resursele vitale)

Strategii pentru atingerea obiectivelor

In capitolul anterior, ai identificat obiectivele importante pentru
tine. Activarea comportamentald furnizeazd un plan sistematic
care poate juca un rol decisiv in atingerea acestor obiective.

Steve suferise de o depresie gravd cu cinci ani in urmd
si si-a revenit cu ajutorul TCC. Dar se confrunta brusc
cu multe provocadri si simtea cd se cufundd din nou
intr-o depresie. Stia cd era timpul sd foloseascd teh-
nicile pe care le invdtase in terapie.

PASUL 1: Clarificare a valorilor
pentru fiecare aspect al vietii

Primul pas in activarea comportamentald este de a determina ce
este important pentru noi in domeniul specific in care incercam
sa facem o schimbare. Ce anume pretuim in acel sector? Dupa ce
clarificam aceste valori, devine mai probabil si gasim activitati
care sd ne aduca satisfactie, derivate din acestea.

Steve avea mai multe obiective referitoare la relatiile
sale care avuseserd de suferit in ultimele luni. In timp
ce se gandea la aceste obiective, el a recunoscut cd
era cu adevdrat important pentru el sd-i arate iubire
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partenerei sale de viatd. De asemenea, pentru el conta
mult sd-i facd pe copiii lui sd se simtd importanti si sd
traiascd aventuri aldturi de prietenii sdi.

Uiti-te la obiectivele tale. In ce domenii ale vietii se inca-
dreazi acestea si ce anume pretuiesti la fiecare dintre acele dome-
nii? Poti folosi , Formularul valorilor si al activitétilor” (pp. 57-58)
pentru a nota valorile din fiecare aspect al vietii tale. Vom reveni
cu activitati odatd cu pasul urmator, deci, pentru moment, treci
peste acele spatii libere.

Daca descoperi ca ti-e greu sa-ti identifici valorile, nu te
crampona de asta. Treci linistit la pasul 2 si incepe s completezi
activitétile. Uneori este mai usor sé identificim valorile in functie
de ceea ce ne place sa facem. De exemplu, mi-as putea da seama,
pe baza activitatilor pe care le-am enumerat, ca pentru mine este
important sa fac cunostintd cu oameni noi. Identificarea acestei
valori mé poate ajuta apoi sd ma géndesc la alte moduri de a

C Valori D
Activitati

Valorile noastre ne pot ajuta sd gdsim activitdti care

intalni oameni noi.

sd le sustind, iar activitdtile care ne aduc satisfac-
tii ne pot da indicii despre ceea ce constituie valori
pentru noi.
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FORMULARUL VALORILOR
SI AL ACTIVITATILOR

RELATII

Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:

Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:

CREDINTA/SENS

Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:

Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:

EDUCATIE SIMUNCA
Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:
Valoare:
Activitate:
Activitate:
Activitate:
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SANATATE FIZICA
Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

RESPONSABILITI\]’I CASNICE
Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

DISTRACTIE/TIMP LIBER
Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

Valoare:

Activitate:

Activitate:

Activitate:

Puteti gdsi acest formular online, in limba engleza, la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.
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CE REPREZINTA VALORILE
IN ACTIVAREA COMPORTAMENTALA?

Cuvantul ,valoare“ poate insemna multe lucruri diferite. In acti-
varea comportamentala, se referd pur si simplu la ceea ce este
important pentru tine — nimic mai complicat de atat. Te ajutd sa-ti
fmparti valorile Tn domenii ale vietii, pentru a le recunoaste mai
usor. Tine minte ca:

Valorile nu au un punct final si, spre deosebire de obiective si
activitati, ele dureazad la nesfarsit.

Valorile au un prezent continuu. De exemplu, sa fii un prieten
bun, sa te bucuri de timpul petrecut in naturd si sa inveti
despre lume. in schimb, inscrierea la un curs de botanici este
0 activitate cu un final previzibil.

Valorile sunt adesea legate strans de conceptul nostru de
,sine, deoarece reflectd tipul de persoana care vrem sd fim.
Ele pot fi pe cat de marete sau de modeste iti doresti sd fie.
Valorile sunt personale si variazd mult de la un individ la altul.

PASUL 2: Identificd activitatile revitalizante

Steve s-a gandit la modalitdtile in care isi ardta dra-
gostea fatd de partenera sa cind se simtea mai bine —
cum ar fi sd-i maseze umerii seara Si sd-i prepare
micul-dejun in weekend. A inceput sd facd o listd cu
activitdtile pe care si-ar dori sd le facd mai des.

Géandeste-te la activitatile care se incadreaza in fiecare din-

tre valorile pe care le-ai identificat si adauga-le la formularul in

care ti-ai inregistrat valorile. Asigura-te ca sunt lucruri care au o

59



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

mare probabilitate de a-ti aduce fie placere, fie un sentiment de
realizare; altfel, nu vei avea o recompensa. Nu ezita s enumeri
activitétile pe care nu le poti face in acest moment — e bine si ai
si activitati mai dificile in tabel, inclusiv cele spre care si tinzi.
Nu-ti face griji daca unele dintre activitétile tale par banale: fie-
care progres conteazi pe drumul spre recuperare.

Daci ai intdmpinat dificultati in a identifica valorile la
pasul 1, vezi acum daca lista ta de activitati nu iti oferd cumva
indicii in acest sens. Poti folosi apoi valorile pe care le identifici

pentru a crea activititi suplimentare.

Ai grija sa nu minimalizezi importanta distractiei in
timpul activarii comportamentale. Uneori credem
cd pldcerile noastre ar fi ceva frivol §i cd trebuie sd ne
ocupdm de lucruri mai serioase. In realitate, gasirea
bucuriei este un detaliu important si una dintre cele

mai bune modalitdti de a ne ameliora depresia.

PASUL 3: Evalueaza dificultatea fiecarei activitati

Unele dintre activititile pe care le-ai pus pe hartie sunt, probabil,
lucruri pe care le faci deja si simti ca sunt destul de usoare. Altele
ar putea pirea inaccesibile in acest moment. lar altele se vor inca-
dra intre aceste extreme. Eu prefer o scald simpla de evaluare in
trei puncte pentru aceste niveluri de dificultate: 1 — pentru usor,
2 — pentru moderat si 3 — pentru greu. Insa tu poti sa utilizezi
orice sistem de evaluare iti convine. Important este ca elementele

s fie evaluate unul in raport cu celalalt.
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Lui Steve i se pdrea ugor sd-si facd timp sd se joace
cu copiii sdi, dar simtea cd o noapte romanticd cu
sotia sa ar necesita mai mult efort din partea lui. Stia
cd va trebui sd lucreze pentru a planifica o escapadd
de weekend in familie, lucru care i se pdrea extrem
de complicat. Steve a evaluat aceste activitditi in

consecintd:
ACTIVITATE DIFICULTATE
S@ ma joc cu copiii 1
0 noapte romantica 2
0 escapada de weekend 3
cu familia

Treci prin lista ta si acordd o nota fiecarei activititi. Daca
ti se pare greu de decis nivelul de dificultate al unei activitéti
anume, pune un punctaj la intamplare, cel pe care-1 simti cel mai
potrivit in acel moment.

PASUL 4: Planifica-ti ordinea de rezolvare a activitatilor

Acum, dupa ce ti-ai facut o idee despre cat de solicitanta va fi
fiecare activitate, poti planifica cu care dintre ele sa incepi. Nu
trebuie sa aranjezi toate activititile in ordine, dar alege cel putin
cinci si cel mult zece care te vor ajuta si incepi. In acest fel, vei
avea o foaie de parcurs pe care s-o urmezi in zilele urmatoare si
nu-ti vei pierde impulsul incercind s decizi ce s faci in con-
tinuare. Poti oricand si faci ajustiri din mers. Incearca si alegi
activitati din domenii diferite ale vietii, pentru a obtine o varietate
mai largd de recompense.
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PASUL 5: Programeaza activitatile intr-un calendar

Cu cat suntem mai specifici in ceea ce priveste programarea si
executarea planurilor noastre, cu atit avem mai multe sanse sa

le indeplinim:

® Alege o ord pentru fiecare activitate pe care intentionezi
s-o faci si noteaz-o in calendar. Incearci sa fixezi acea
activitate in acel moment al zilei care iti convine cel mai
mult. De exemplu, programarea exercitiilor fizice la prima
ord dimineata ar putea functiona de minune pentru o
persoana matinala, dar nu si pentru cineva cu bioritm de
bufnita.

® Planifica activitétile cu cel putin o zi inainte, astfel incat,
cand te trezesti dimineata, sd stii deja ce ai in agenda

pentru ziua respectiva.

® Drogrameaza si evenimente care vor avea loc peste cateva
zile, dacd acestea necesita o planificare in avans, cum ar fi

plecarea intr-o excursie.

® Sarcinile mai consistente pot fi impartite in pasi mai mici
si programate in consecinta (vezi ,Impartirea sarcinilor

complexe” la p. 67).

Chiar daca ai reticente fatd de ideea de a-ti nota lucrurile
acestea intr-un calendar, incearca totusi metoda de fati si vezi
cum functioneaza. Pentru cei mai multi dintre noi, faptul ca sta-
bilim in prealabil o zi si 0 ord pentru realizarea unei anumite
sarcini sporeste probabilitatea de a o finaliza. Altfel ne-ar fi mai

usor sd tot améanam lucrurile.
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PASUL 6: Finalizeaza activitatile

Cand vine momentul sa efectuezi activitatile planificate, fa toate
eforturile necesare pentru a le realiza. Poate fi dificil mai ales la
inceput, cAnd motivatia este incd scazutd. Aminteste-ti ci fiecare
activitate importantd pe care o finalizezi te aduce mai aproape
de obiectivele tale.

Inainte de a finaliza o activitate, impune-ti sa i te dedici
cat de mult posibil. De exemplu, daci esti la sal3, fii cu adevarat
la sald: observa ceea ce se petrece in jurul tdu, fii atent la ceea
ce simti, la ce auzi. Implicé-te pe deplin in aceastd experienta.
Daci esti cu adevirat prezent in activitétile tale, vei putea profita
la maximum de fiecare dintre ele. In plus, va fi mai greu sa te
blochezi in moduri de gdndire problematice, cum ar fi ingrijo-
rarea obsesivd. Vom aborda aceste idei mai in profunzime in
Capitolul 6.

Aplicarea activarii comportamentale
la scopurile tale

Activarea comportamentald este strans legatd de atingerea obiec-
tivelor tale. S& vedem cum se leaga structura acestei abordéri de
obiectivele pe care le-ai stabilit in Capitolul 2.

Scopul numdrul unu al lui Steve a fost sa-si imbund-
tdateascd relatiile cele mai apropiate. A inceput acti-
varea comportamentald concentrandu-se pe activitdti
cu dificultate moderatd care sd-i implice pe membrii
familiei si pe prietenii apropiati. In timpul acestui
proces, si-a dat seama cd trebuie sd se ingrijeascd
de propriile nevoi pentru a fi sotul, tatdl si prietenul

63



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

care intentiona sd devind. De exemplu, si-a dat seama
cd era mai drdagut cu ceilalti cand mergea la sald de
cdteva ori pe sdptamand si manca alimente sandtoase,

asa cd Steve a addugat aceste activitdti pe lista sa.

Activitati

Valori < > Scopuri

Valorile dau nagtere scopurilor, iar scopurile pot fi
atinse dacd planificam si realizdam anumite activitdti
specifice. Gandeste-te ce relatie existd intre scopurile
tale, pe de o parte, si valorile si activitdtile tale, pe de
altd parte. Cum te va ajuta realizarea activitdtilor
sd-ti indeplinesti scopurile?

Construieste un plan de joc in jurul scopurilor tale

Activarea comportamentald oferd o metoda prin care iti poti
atinge, pas cu pas, obiectivele. Seamand cu obiectivul unei echipe
de a castiga campionatul: pentru a-si transforma obiectivul in
realitate, echipa va avea nevoie de un plan pentru fiecare joc.
Astfel, obiectivele pe care le-ai stabilit iti vor ghida activitatile
alese, iar activitatile alese te vor directiona catre obiectivele stabi-
lite. Pentru Steve, ,,a fi un parinte implicat” a fost o valoare care a
dat nastere obiectivului de ,,a-i citi o carte copilului de doi ani in

fiecare zi“. Pentru a atinge acest obiectiv, el a planificat activitatea

64



Activeaza-ti comportamentul

specificd de ,a-i citi copilului de doi ani in fiecare seara inainte
de culcare”.

Lucreaza progresiv pentru atingerea scopurilor tale

Activarea comportamentald te poate aduce mai aproape de
obiectivul tdu, eventual prin crearea unei serii de pasi reprezen-
tand provociri din ce in ce mai mari. De exemplu, o persoand
are obiectivul de a face exercitii fizice 45 de minute pe zi, de
cinci ori pe saptaméana. Un antrenament atat de lung ar putea
avea nivelul de dificultate 3 in activarea comportamentald, asa
cd o activitate intermediard ar putea fi un antrenament usor
de 15 minute. Succesul pe care-1 obtinem in pasii initiali mai
simpli pune bazele unor activititi mai dificile — care aduc si

satisfactii mai mari.

Gandeste holistic

Dupi cum si-a dat seama Steve, domeniile vietii noastre nu exista
izolat. Asa cum gandurile, sentimentele si comportamentele sunt
strans legate, si domeniile vietii noastre se intersecteaza intre ele:

® Stresul de la serviciu sau din relatii iti perturba somnul.

® Sprijinul si grija neclintitd ale unui prieten iti adancesc

ideea de sens al vietii si increderea in umanitate.

® TLuptele cu dependenta afecteaza aproape toate aspectele

vietii unei persoane.

® Un weekend relaxant mareste productivitatea la locul de

munca lunea urmatoare.
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Incearca sa te gandesti tridimensional la activitatile care te
vor ajuta si te indrepti spre obiectivele tale. De exemplu, realiza-
rea responsabilitétilor tale casnice ti-ar putea afecta relatiile? Este
posibil si fii mai productiv din punct de vedere profesional daca
ménanci mai bine? Este foarte probabil ca progresele pe care le
faci in domenii diferite ale vietii tale si se consolideze reciproc.

Lucreaza in etape

Activarea comportamentald este unul dintre cele mai reco-
mandate tratamente pentru depresie, in parte pentru cé este
foarte simpla. Si totusi, aceasti simplitate nu face procesul unul
usor. Chiar si atunci cand intentionidm sa urmdm pasii ante-
riori pot aparea momente in care nu ne ducem la bun sfarsit
planurile. Cand se intdmpla asta, primul lucru pe care trebuie
sa-1 retii este ca trebuie sa simti compasiune fatd de tine insuti.
Aminteste-ti cd esti om si cd aceasta munca este grea.

Pentru a dobandi aceastd compasiune, trebuie sa intele-
gem cum functioneazd mintea noastra si sd credm conditiile
care ne pregdtesc pentru reusitd. Sigur, putem sa ne criticam
si s& incercdm sa folosim forta purd a vointei pentru a deveni
mai activi, dar exista strategii care ofera parghii mai eficiente
pentru a ne duce la bun sfarsit planurile. lata cateva dintre cele
mai utile abordari.

Asigura-te ca sarcinile ti aduc satisfactii

Un motiv comun pentru care nu ne indeplinim sarcinile este ca,
pur si simplu, acestea nu ne ofera nici o satisfactie. De exemplu,
degeaba decidem sa incepem sa alergam in mod constant daca,
de fapt, am urét dintotdeauna alergatul. Sau sa incercam sa ne
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intoarcem la activitdtile care ne placeau inainte daci, intre timp,
interesele noastre s-au schimbat.

Cand descoperi ca nu indeplinesti sarcinile pe care ti le-ai
stabilit, verifica ce stimulent ai pentru a le indeplini. Merita sa
faci activitatea respectiva, dar nu ai reusit sa gisesti motivatia
necesara? Sau motivatia ta este scdzutd pentru cd activitatea nu
este potrivitd pentru tine? Alege alte activitati, inlocuieste o sar-
cina daca iti dai seama cd, pur si simplu, nu iti aduce satisfactii.
De exemplu, poate cd inainte iti plicea si citesti biografii, dar
acum esti mai atras de fictiune. Mergi unde te conduce inima.

Impartirea sarcinilor complexe

Un alt motiv comun pentru care nu persistim in realizarea pla-
nurilor noastre este ca acestea par descurajante. S-ar putea s
fim interesati de o activitate si s-o gasim plind de satisfactii, dar
sd nu ne putem convinge s-o abordam.

Steve intentiona sd facd curdtenia de toamnd in grd-
dina lui, dar cumva nu reugea sd se apuce de ea. Si-a
dat seama cd se simtea coplesit de aceastd sarcind, care
ajunsese sd includd greblarea frunzelor, tdierea ierbii,
curdtarea straturilor de legume si alte cdteva sarcini.
Steve a decis sd inceapd prin a face o listd cu sarcinile
individuale pe care trebuia sd le facad si apoi a ales
doar una pentru a incepe. A reusit sd curete straturile
i, odatd ce a inceput sd lucreze, a decis sa meargd mai
departe cu mai multe etape de pe lista lui.

Impulsul are o importanté uriasd cAnd ne straduim si deve-
nim mai activi. La fel ca Steve, putem efectua sarcinile care sunt
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suficient de mici pentru a ne pune in miscare, deschizand astfel
calea spre scopul final. Revizuieste-ti lista de activitati si vezi daca
vreuna dintre ele trebuie impartita in bucati mai mici. Foloseste-ti
instinctul drept indicator: cand iti imaginezi ca faci vreuna din-
tre aceste activitati, ai sentimentul ca opui rezistenta si iti este
teamd? Dacd da, descompune sarcina pentru a o face mai usor
de gestionat. Nu te teme sa faci bucitile de activitate cat de mici
este nevoie pentru a incepe. Pentru munca in curte, s-ar putea
ca primul pas s fie ,sa-mi gasesc cizmele de lucru®. Important
este sa faci un pas inainte, oricat de modest ar fi acesta.

Planificd activitati la momentele potrivite

Daci te-ai chinuit s indeplinesti una dintre sarcini, intreaba-te
daca ii rezervasesi momentul potrivit pentru a o executa. Uneori
ne opunem realizérii unui plan anume pentru ca programul nos-
tru este incert sau pentru cé ne place si avem flexibilitate. Alteori
insd, s-ar putea sa nu fim cu adevarat hotarati in legatura cu o
activitate, iar aménarea este o modalitate de a ne lasa o portita
de iesire dacd nu avem chef s-o facem. Prin inscrierea activitatii
in calendarul nostru, ne sporim implicarea de a o finaliza. Este
o idee buni sa setezi si o alarma pentru a-ti reaminti cé va sosi
momentul. De asemenea, fi tot posibilul s nu programezi ulte-
rior altceva pentru acel interval orar. Fa din intoarcerea ta la viata
o adeviratd prioritate!

Implica-te responsabil

Scrierea pe hartie a planurilor si trecerea lor in calendar sunt
modalitéti de a creste responsabilitatea fata de tine insuti. De ase-
menea, putem sd ne ludm angajamente in fata altora pentru a avea
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o parghie suplimentara in vederea realizarii sarcinilor. Oamenii
pe care ii tratez spun adesea cé faptul cé trebuie sa-mi , dea rapor-
tul” ii stimuleaza mai puternic pentru a-si finaliza temele.
Existd o persoana céreia i-ai putea povesti despre o acti-
vitate pe care te-ai chinuit sd o finalizezi? Alege-ti cu atentie
un partener de responsabilitate — in mod ideal, ar trebui s
fie cineva care te incurajeaza si care nu este critic sau punitiv
dacd nu finalizezi o sarcind. De asemenea, poate fi de ajutor sa
ai pe cineva care doreste sa faca activitatile impreund cu tine,
cum ar fi un coleg de serviciu cu care s mergi la plimbare la
pranz. Prin responsabilizare, va veti incuraja reciproc sa fiti

consecventi.

Concentreaza-te pe realizarea unei singure sarcini

Cand planificdim mai multe activitéti in avans, s-ar putea sa ne
simtim coplesiti de numarul lor. In loc si ne simtim bine c
am ficut prima noastra activitate, s-ar putea si ne concentram
pe celelalte care ne asteaptd. Daca te simti stresat de sarcinile
viitoare, reaminteste-ti ca singurul lucru pe care trebuie sa-1
faci in acel moment este exact ceea ce faci. Aceasta focalizare
singulara va avea si alt beneficiu, si anume te va ajuta sa profiti
la maximum de experienti, ceea ce va spori pe méisura valoarea
recompensei acesteia.

Abordeaza gandurile problematice

Dupa cum aratd modelul TCC, comportamentele noastre sunt
strans legate de gandurile si de sentimentele pe care le avem. Mai
exact, anumite ganduri pot sta in calea indeplinirii sarcinilor pe
care le-am planificat.
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Steve s-a surprins gandind: ,,Poate cd ar trebui sd sar
peste exercitiile de la sald de dimineatd — probabil ca
nu md vor face sa md simt mai bine". Reflectind mai
mult la asta, si-a amintit de numeroasele imprejurdri
in care antrenamentul la sald ii ddduse o stare de
spirit mai bund. A decis sd-§i facd antrenamentul $i
sd-l trateze ca pe un experiment, ca sd vadd dacd i-ar
putea fi, de fapt, util.

Alte ganduri pot minimaliza sentimentul de realizare pe
care il obtinem in urma indeplinirii unei sarcini (de exemplu,
»Acea sarcind usoard nu a insemnat nimic... stai sa vezi cand ajung
la lucrurile grele®), diminuand astfel recompensa deja obtinuta.
Fiecare pas in directia corectd conteazd, asa cd trateaza chiar si
cel mai mic progres drept o realizare importanta.

Daca descoperi ca gandurile tale interfereazé cu efortul de
activare comportamentald, te incurajez sa citesti Capitolul 4,

»ldentificd si demonteaza tiparele de gandire negative”.

o g

Urmareste-ti activitati

’

le

In procesul de activare comportamentald, o idee bun4 ar fi si
urmaresti cum iti petreci timpul. Pentru asta, poti utiliza for-
mularul ,Activitati zilnice” de la pp. 73—74. Exista mai multe
avantaje ale tinerii acestei evidente:

® Simplul fapt ca acordam atentie programului nostru ne
poate determina sa fim mai activi.
® DProbabil vei descoperi anumite perioade de timp in care vei

putea adduga activitati care sa-ti ofere satisfactii.
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® Vei putea sa-ti urmaresti progresul in urmatoarele
saptamani.

® Doti utiliza acelasi formular pentru programarea si
evidenta activitétilor tale valoroase.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

Acest capitol a acoperit principiile activarii comportamentale —
o modalitate simpla si foarte eficienta de a ne reimplica in viatd
si de a ne imbunatati dispozitia. Aceasta presupune intocmirea
unui plan sistematic al activitatilor din viata noastra, care si ne
faci zilele mai agreabile si sd ne aduci satisfactii. Am acoperit,
de asemenea, strategii pentru ca activarea comportamentala si
functioneze si cAnd te lovesti de obstacole — lucru care ni se in-
tampla tuturor.

Tehnicile din capitolele urmatoare (demontarea tiparelor
de gandire negative, persistenta in ciuda tendintei de amanare
si practicarea grijii de sine) merg foarte bine alaturi de activarea
comportamentala.

In acest moment, esti pregatit:

1. Saiti urmaresti activitatile folosind formularul
SActivitati zilnice®,

2. Saurmezi planul in sase pasi pentru a insera activitati
valoroase in programul tau zilnic. Poate fi suficient sa
realizezi pasii de la 1 la 4 in aceasta sdptdmana si sa
programezi alte activitati pentru saptamana urmétoare.

3. Saalegi una sau doud activitati de finalizat pe zi,
incepand cu cele mai usoare.
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4.

72

Sa folosesti strategiile oferite pentru a-ti spori sansele de a
realiza ceea ce ti-ai propus.

Sa continui sa alegi activitati din lista ta si sd le programezi
in calendar. Verificd periodic dacd activitatile respective
corespund valorilor tale.

Sa adaugi activitati si valori la lista ta pe masura ce iti trec
prin minte.

Sa te distrezi! Este un lucru pe care-l faci pentru tine!
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ACTIVITATI ZILNICE

.
Data: ......coovvvvvnennn

SATISFACTIE | IMPORTANTA
ORA ACTIVITATE (0-10) 0-10)

5:00-6:00 a.m.

6:00-7:00 a.m.

7:00-8:00 a.m.

8:00-9:00 a.m.

9:00-10:00 a.m.

10:00-11:00 a.m.

11:00 a.m.-pranz

pranz-1:00 p.m.

1:00-2:00 p.m.

2:00-3:00 p.m.

3:00-4:00 p.m.

4:00-5:00 p.m.
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ORA

ACTIVITATE

SATISFACTIE
(0-10)

IMPORTANTA
(0-10)

5:00-6:00 p.m.

6:00-7:00 p.m.

7:00-8:00 p.m.

8:00-9:00 p.m.

9:00-10:00 p.m.

10:00-11:00 p.m.

11:00 p.m.-
miezul noptii

miezul noptii-
1:00 a.m.

1:00-2:00 a.m.

2:00-3:00 a.m.

3:00-4:00 a.m.

4:00-5:00 a.m.

Peoscaradela0lal0, cat de buna a fost
dispozitiameade azi: ____

Poti gdsi acest formular online (in limba engleza) la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.




4.

|dentifica si demonteaza
tiparele de gandire negative

In capitolul anterior ne-am concentrat pe comportament. Acum
ne indreptam atentia catre o alta abilitate de baza in TCC: cum

sa ne ocupam de gandurile noastre.

Susan a avut un an greu. Responsabilitdtile ei la locul
de muncd crescuserd foarte mult si, cam in acelasi timp,
descoperise cd partenerul o insald. Drept urmare, dor-
mise foarte prost timp de multe luni la rand, iar acum
se simtea coplesitd si deprimatd.

In ultima sedintd de evaluare a activitdtii pro-
fesionale, Susan a fost socatd sa afle cd seful ei credea
cd performantele sale erau in scdadere. A vorbit despre
asta cu prietena ei Cathy, in pauza de pranz, si a ince-
put sd pldngd, stanjenitd. ,Viata mea de acasd este o
porcdrie, la serviciu esuez — md simt total ratatd’, a
spus Susan.

Cathy a ajutat-o pe Susan sd vada si unele aspecte
ale situatiei sale la care nu se giandise. De exemplu, i-a
amintit cd avea responsabilititi mai mari la locul de
muncd deoarece era bine privitd si cd fusese promo-

vatad in consecintd. Aceastd conversatie a ajutat-o pe
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Susan sd dobdndeascd o perspectivd proaspdtd, care
i-a ridicat moralul.

In acest capitol, te invit sa fii ca prietena lui Susan — dar
pentru tine insuti. Pentru asta, trebuie sa asculti cu adevarat
ceea ce iti spui, astfel incat sd poti descoperi minciunile si juméa-
titile de adevar care au efecte puternice asupra emotiilor tale.
Este mult mai usor sa identificim erorile din gandirea altcuiva
decat dintr-a noastra. Daca rolurile ar fi fost inversate, Susan ar
fi evidentiat cu siguranti felul in care Cathy se descurca mai bine
decat credea ea insasi. Avem unghiuri moarte in propria gandire,
asa cd voi prezenta o abordare structuratd pentru monitorizarea
si contestarea tiparelor noastre de gandire negative.

Puterea gandurilor

Desi ele nu pot fi vazute, auzite sau mésurate, gandurile au o fortd
incredibild. Starea noastra de spirit pentru o zi intreaga poate
depinde de modul in care interpretdm o singura dezamagire.
Gandurile pot avea, de asemenea, un efect profund asupra com-
portamentului nostruy, influentdndu-ne sa iertam sau sa ripostam,
sd ne implicim sau s ne retragem, sa perseveram sau si renun-
tam. Indiferent de obstacolele cu care te-ai confruntat, sunt sanse
ca gandurile tale sa fi jucat un rol important in determinarea sau
in prelungirea suferintei tale.

In TCC, aceste ganduri suparitoare sunt numite ,gan-
duri negative automate®, deoarece vin fira nici un efort din
partea noastrd. Este ca si cum mintea noastra ar avea propria
minte si anumiti factori declansatori activeaza aceste moduri de
gandire automate. Asa cum gandurile noastre ne pot provoca
dureri inutile, ele ne pot ajuta, de asemenea, sa ne vindecam,
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cu conditia sd le inhdmam si sa le punem la lucru in favoarea
noastrd. Verbul ,,a inhdma“ este perfect in acest context, deoa-
rece inseamnd a controla un lucru pentru a-1 utiliza. Dupa cum
vom vedea in acest capitol si in urmétorul, nu numai ca putem
impiedica gandurile si ne doboare, dar le si putem folosi pentru
a ne ridica de la pAmant.

Sd revenim la Susan care are o zi grea. Conducea prin
ploaie pe drumul de la serviciu cdtre casd, cind a
derapat si a intrat cu masina in vehiculul din fata ei.
Dupa ce a rezolvat lucrurile cu celdlalt sofer — care nu
a fost foarte prietenos —, s-a asezat in masina ei si a
facut ceea ce facem noi toti cand ni se intdmpld ceva
supdrdtor: s-a gandit intens la asta.

Primul gand al lui Susan a fost: ,,Am mai facut o
tampenie. Acum imi va creste rata la asigurare.” Apoi,
i-a venit in minte imaginea prietenei sale, Cathy, si
s-a intrebat ce i-ar fi spus ea lui Cathy dacd aceasta
ar fi facut o boacand. Cu sigurantd cd Susan nu i-ar
fivorbit cu aceeasi voce interioard cu care s-a adresat
siesi. Si-a imaginat cd-i spune prietenei sale: ,,Ploua
si tu te grabeai sda ajungi acasd dupd o zi lungd de
muncd. Esti om. Nu fi prea aspra cu tine insdti.

Privind prin parbrizul spdlat de ploaie, Susan a
simtit cum incruntarea ii dispare: ,Poate Cathy avea
dreptate’ s-a gandit ea. ,Poate cd md descurc mai bine
decat cred. Chiar si-a zambit putin in sinea ei, amin-
tindu-si cat de morocdnos fusese barbatul pe care-1
tamponase cu masina. Se simtea mdandrd de ea insdsi
pentru cd-si pdstrase calmul cu el in timp ce schimbau
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informatii despre asigurdri. Vizuse cd atitudinea ei
pozitivad il facuse pe bdrbat sd renunte la tonul aspru.

»Cred cd m-am descurcat bine’, si-a zis ea, con-
tinudndu-si drumul spre casa.

Gandurile proprii ne sunt deseori utile, ajutandu-ne si ludm
decizii intelepte. Alteori insd, gandirea noastra este denaturata.
Psihologii au demonstrat ca in psihicul uman sunt incorporate
multe preconceptii care pot fi deosebit de pronuntate cind tre-
cem prin stiri emotionale extreme, cum ar fi furia sau depresia.

De exemplu, as putea crede cé o persoand incearca in mod
deliberat sd ma facd de rusine, cAnd de fapt intentiile sale sunt
complet benigne. Cu cat facem mai des aceste tipuri de erori de
gandire, cu atat este mai probabil si ne confruntam cu afectiuni
precum anxietatea severd. Haide sa punem la cale un plan pentru
identificarea si abordarea acestor erori.

Cum sa identificam gandurile problematice

Ar fi usor sa ne intelegem tiparele de gandire negative daca s-ar
anunta singure: ,Hei, iatd un gand negativ — nu-1 lua prea in
serios!” Din pacate, avem tendinta de a presupune ca gandurile
noastre reflecta o abordare impartiala a realitatii. Idei de genul
»sunt o dezaméagire” par la fel de obiective precum ,pamantul
este rotund”.

Din acest motiv, trebuie sd fim mai inteligenti decat gan-
durile noastre.

Din fericire, mintile noastre nu produc doar ganduri, ci au
si capacitatea de a le observa si de a le evalua. Dar caror ganduri,
din fluxul nostru continuu, ar trebui s le acorddm atentie?

Exista mai multe indicii ca ai ganduri problematice:
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Simti o trecere brusca inspre o emotie negativa. Poate
te-ai simtit brusc descurajat sau dintr-odata te-a zguduit un val
de anxietate. Poate ai simtit resentimente acute. Daca esti atent
in astfel de momente, probabil ca vei descoperi gandurile care
au condus la schimbarea emotionala.

Ti se pare ca nu poti scapa de un sentiment negativ.
Senzatia cd esti blocat intr-o stare emotionald sugereaza cd exista
tipare de gandire care o mentin. De exemplu, s-ar putea sa observi
cd ai fost iritabil toata dimineata sau cd ai un sentiment de groaza
o mare parte a zilei. Cel mai probabil, exista ganduri care hranesc
acele sentimente.

Te chinui sa actionezi in conformitate cu obiectivele
tale. Poate ca nu reusesti sa te convingi sa-ti urmezi planurile
pe care le-ai facut sau continui sa gasesti motive sa nu-ti infrunti
temerile. De exemplu, un student ar putea sd améne incontinuu
scrierea unei lucrari, gandindu-se ca ,nu va fi buni de nimic®. In
schimb, gandurile corecte ne pot impulsiona sd actionam.
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ERORI DE GANDIRE

Psihiatrii Aaron T. Beck, David D. Burns si altii au dezvoltat niste liste

de erori de gandire numite ,,distorsiuni cognitive“. Unele dintre cele
mai intalnite sunt rezumate mai jos.

EROARE
DE GANDIRE

DESCRIERE

EXEMPLU

Gandire in
alb si negru

Normativitate

Supra-
generalizare

Fatalism

Desconsiderare
a aspectelor
pozitive

Rationament
emotional
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Avedea lucrurile in
termeni extremi

A crede ca felulin
care vrem noi sa fie
lucrurile este modul in
care ar trebui ih mod
obiectiv sa fie lucrurile

A crede ca un
exemplu se aplica
in toate situatiile

A crede cd situatia
este mult mairea
decat e de fapt

Minimalizarea
dovezilor care contrazic
gandurile noastre
negative automate

Presupunerea ca ceea
ce simtim ne furnizeaza
informatii utile

,Daca iau nota proasta
la examenul asta,
sunt total idiot. “

»Ar fi trebuit sa am
mai multa rabdare.“

»Nu stiu raspunsul la
prima intrebare de |a
examenul dsta, asa ca
probabil n-o sd le stiu
nici pe urmdatoarele.

,un client s-a infuriat
rau pe mine azi -
probabil cd seful meu
ma va concedia.“

»A acceptat sa iesimin
oras numai pentru cafi
este mild de mine.“

»Faptul ca sunt anxios
laideeade a zbura

fnseamnd ca existd o mare

probabilitate ca avionul

sa se prabuseasca.”
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EROARE DE
GANDIRE DESCRIERE EXEMPLU
- A face predictii pe »Firma deinchiriere
Ghicire a o - ..
. . baza unor informatii probabil ca nu o sa mai
viitorului . ) ’ L s«
insuficiente aiba nici 0 masind libera.
Presupunerea ci ,»Probabil ca au crezut
Citire a esupun ca suntidiot cand nu
A stim ce gandeste N
gandurilor am reusit sa incarc

Personalizare

Pretentie

Externalizare
a surselor
de fericire

Sentiment fals
al neajutorarii

Sentiment
fals al
responsabilitatii

0 altd persoana

A gandi ca unele
evenimente care nu
au nimic de-a face
cunoiau de fapt
legdturd cu noi

A ne astepta laun
anumit rezultat numai
pe baza actiunilor sau

a pozitiei noastre

Afincredinta unor factori
exteriori cuvantul
decisiv in definirea
emotiilor noastre

A crede ca avem
mai putina putere
decat avem de fapt

A crede ca avem mai
multa putere decat
avem de fapt

prezentarea n proiector.

,Pare suparata - probabil
din cauza cd am facut
eu ceva rau.*

»Merit sa fiu promovat,
doar am muncit
atat de mult.“

»Nu pot sa fiu fericit daca
altii nu-mi aratd respectul
care mi se cuvine.“

,Nu are niciun sens
sa Tmi trimit CV-ul
undeva - nimeni nu
md va angaja.

»Dacd as fi un orator mai

interesant, nimeni nu ar

casca vreodata in timpul
prezentdrilor mele.*
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Uneori, raspunsul va fi evident cand ne intrebam ce gandim.
Alteori, nu va fi imediat evident. Iata céiteva sfaturi pentru a ne

da seama ce gandim:

1. Retine cd gandurile pot fi despre trecut, prezent sau viitor.
® Trecut: ,Piream idiot".
® Drezent: , O dau in bara la acest interviu®.

® Viitor: ,,O si ma imbolnavesc de la tot stresul asta®

2. Ofera-ti spatiul de care ai nevoie ca sé identifici ceea ce ai
in minte. Iatd ce ai putea face in acest sens:

® Sa gasesti un loc linistit pentru a reflecta putin.

® S3 inchizi ochii si sd vizualizezi ceea ce tocmai s-a

intamplat.

® Sarespiri adanc de cateva ori.

3. Tine minte cd gandurile pot veni mai degraba sub forma
de impresii sau de imagini decat sub forma de cuvinte.
De exemplu:

® [ti imaginezi ci pierzi sirul gandurilor si dintr-odata te
pomenesti uitdndu-te la public cu mintea goala.

® [ti imaginezi ca ai un accident in timp ce conduci.

® Aisentimentul vag cd esti oarecum inadecvat.

Constientizeaza-ti gandurile

Daca esti nou in TCC sau a trecut ceva timp de cénd ai practicat
ultima daté terapia, iti recomand sa-ti constientizezi gandurile si

82



|dentifica si demonteaza tiparele de gandire negative

efectele lor inainte de a incepe sa le pui la indoiala. Nu fi surprins
totusi, daca vei incepe spontan sa-ti ajustezi modul de gandire
prin simplul fapt cé esti mai constient de gandurile tale. Mintea
noastra recunoaste mai usor lucrurile care nu sunt adevérate
odaté ce incepem sd observam povestile pe care ni le spunem.
De obicei, presupunem ca evenimentele declanseaza emotii sau
actiuni, sarind peste interpretarea pe care am ficut-o. In TCC,
lucrdm in scopul identificarii gandurilor care leaga un eveniment

de o emotie sau un comportament.

Cand Susan a trecut prin acea evaluare dezamdgi-

toare, ea a fost constientd de:

Eveniment Emotie
Evaluare critica > Tristete

Dar evaluarea in sine nu avea puterea de a o afecta
emotional. Interpretarea facutd de Susan despre ce
inseamnd acea evaluare a fost cea care a determinat
rdspunsul ei emotional:

Eveniment Gand(uri) Emotie
Evaluare criticd —>  ,,Strictotul. —> Tristete

Emotia pe care a simtit-o Susan capita sens odata ce aflam
care au fost gandurile ei. De asemenea, putem examina legétura
dintre ganduri si comportamente. De exemplu, e posibil sd incer-
cidm sd iesim mai mult, dar tocmai am refuzat o invitatie de a ne
intalni cu un prieten.

Aceasta secventa ar putea arata astfel:
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Eveniment Gand(uri) Comportament
Invitatie de a »Probabil
maintalnicuun —> n-0 sa am —> Refuzinvitatia
prieten nimic de zis.*

Cand te lovesti de diverse provocari emotionale, foloseste

aceastd schemad pentru a-ti constientiza gandurile.

Poti gdsi un formular online (in limba engleza) la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.

e
—
N
Comportament

Tine minte ca identificarea gandurilor necesita exercitiu.
Desi ne putem imbunatéti rapid aceastd abilitate, existd intot-
deauna loc de progres in arta de a deslusi ce pune la cale mintea
noastrd. Gandurile noastre pot prinde si mai multa fortd cand
ludm in considerare modelul TCC referitor la ganduri, senti-
mente si comportamente. Aminteste-ti ca fiecare dintre aceste
componente le afecteaza pe celelalte, ca de exemplu sentimentele
si comportamentele promovate de gandurile noastre, care ne vor

afecta, la randul lor, si mai mult gandurile. Astfel, un singur gand
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negativ poate fi amplificat, deoarece efectele lui reverbereaza prin

sentimentele si comportamentele noastre.

. \
Gént‘irguri) — mtiel
T Comportament

A

\ J

Gaseste sursa gandurilor tale

Uneori, cand credem ca am identificat un gnd negativ automat,
nu suntem siguri de ce ne deranjeazd. De exemplu, imaginea-
za-ti ca te imbraci dimineata si, cand te uiti in oglinda, cimasa
ti se pare cam mica pentru tine. Dispozitia ti se prabuseste
dramatic si iti schimbi tinuta. Pe mésura ce iti dai seama ce se

intampl, te gandesti la eveniment si notezi:

Emotii
) . . Rusine
Eveniment Gand(uri / Depresie
Tefmbraci —> ,Tricoul meu
imin re prea mic.“ \
dimineata pare prea mic Comportament

Schimbi tinuta

Este greu de inteles cum te-a ficut acest gand si te simti
rusinat si deprimat. In plus, nu exista nici o eroare aparenta in
gandire — chiar ai nevoie de o cdmasa mai mare. Daca pare sa

existe o nepotrivire intre un gand si efectele sale, putem folosi
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»tehnica sagetilor descendente” pentru a cauta gandul negativ
automat real. Cel mai probabil, existd o convingere mai supara-
toare care ne afecteaza sentimentele si actiunile.

Cu tehnica sagetilor descendente exploram implicatiile gan-
durilor noastre — ce inseamni asta? In acest exemplu, am intrebat
ce inseamna faptul ca acea cdmasa ti se pare prea micd. Numele
tehnicii vine de la sagetile indreptate in jos pe care le desenam

in timp ce trasam linia gandirii:
Ganduri

» Tricoul meu pare prea mic“,
ceea ce inseamna ca...

\%

»Am mancat prea mult*,
ceea ce inseamna ca...

\%

»Nu sunt capabil de disciplina“,
ceea ce inseamna ca...

\%

»Nu-mi voi atinge niciodata obiectivele.“

Observa cum fiecare sageatd in jos ne conduce la ganduri
din ce in ce mai suparatoare, ultimele doua fiind cu adevarat
descurajante. Acum este mai usor de inteles de ce te simti rusi-
nat si deprimat. Poti folosi tehnica sagetilor descendente ori de
céte ori trebuie sd sapi mai adanc pentru a identifica un gand

negativ automat.
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|dentifica si demonteaza tiparele de gandire negative

Diferite tipuri de ganduri conduc la diferite tipare comportamen-

tale si emotii. De exemplu:

TEMA GAND SENTIMENT COMPORTAMENT
L »N-0sa ma Depre§|e
Lipsa de L Devalorizare
< | maisimtbine Retragere
speranta . -« Inadecvare
’ niciodata. .
Pierdere
,0 saratez Anxietate
Amenintare | examenul Pericol Autoprotectie
acesta.” Nesigurantd
Anxietate
Nedreptate »M-a tratit Abuz Razbunare
nedrept. . .
Violare a regulilor

Emotiile pe care le simtim ne furnizeaza un indiciu impor-

tant despre tipul de gdnd pe care l-am avut. De exemplu, furia

sugereazd cd am crezut cd suntem tratati prost, chiar abuzati.

[ata cateva exemple de gdnduri tipice pentru diferite afectiuni.

Anxietate

Depresie

Furie

,»Ce s-arintampla dacd m-as imbolnavi

si n-as mai putea lucra?

»0amenii ma vor vedea rosind si vor crede ca sunt un idiot.“
,E periculos sa faci un atac de panica la volan.“

,Nu pot face nimic bine.“

,Dezamadgesc pe toata lumea.“
,0amenii s-ar descurca mai bine fard mine.“

»Nimeni altcineva nu mai pune osul la treaba aici.
,Ma trateaza de parcd as fiun idiot.“
»Am fost tratat foarte nedrept.“
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Demontarea tiparelor de gandire negative

Odaté ce ai invatat sa recunosti gandurile legate de emotiile nega-

tive, este timpul sa arunci o privire mai atentd asupra acestora.

George este absolvent de psihologie. El a predat primul
sdu curs semestrul trecut si a fost foarte dezamdgit sd
citeascd mai multe comentarii negative despre stilul
sdu de predare in evaludrile scrise de cursanti. Dupd
ce a citit evaluarile, impresia lui a fost cd majoritatea
erau critice. Drept urmare, a inceput sd-si pund la
indoiald capacitatea de a-si implini visul de a deveni
profesor la facultate.

Cu toate acestea, cind a analizat a doua oard
evaludrile, a estimat un raport de 10:1 intre comen-
tariile pozitive si cele negative. Si-a dat seama si de
faptul cd majoritatea comentariilor negative erau
lucruri de care era deja constient si pe care le putea
imbundtati, de exemplu, sd-si facd prezentdrile mai
dinamice. ,Poate cd mai existd sperantd pentru cari-

era mea academicd’, si-a spus George.

Strategia principald pentru a demonta tiparele de gandire
negative este sa ne compardm gandurile cu realitatea. Ne spunem
ceva rezonabil sau gandurile noastre sunt o palidé reflectare a
situatiei reale? Nu-ti face griji, nu va trebui sa-ti pui ochelari
roz si s te pacélesti sd crezi ca lucrurile sunt mai bune decét in
realitate. Vom examina doar daca gandurile noastre corespund

realitétii evidente.
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Urmareste faptele

Urmaétoarea serie de pasi iti va permite sa-ti identifici posibilele
erori de gandire.

Pasul 1: Cauta dovezile
care vin in sprijinul gandurilor tale

Existi motive reale si dai crezare gandurilor tale negative? In
situatia lui George, el a avut citeva evaluari critice care i-au intarit
ideea cd este un profesor slab. Ai grija ca la acest pas sa fii cat
mai obiectiv posibil, sd nu sari peste nici o dovadé disponibila,
dar nici sa nu cerni dovezile printr-o sita negativa.

Pasul 2: Cauta dovezi care nu iti sustin gandul

Existd lucruri pe care gandul tau le ignora, asa cum a ignorat
George preponderenta evaluarilor pozitive? Sau poate ai observat
ca exista si o alt fatd a lucrurilor, insa ai minimalizat-o, asa cum
si George stia ca a primit si comentarii pozitive, dar a crezut
ca sunt ,doar cateva“ si ca acei studenti ,au fost doar amabili®.
Numai procesul de numarare a evaludrilor pozitive si negative
i-a oferit o mésura obiectiva. Poti sd te gandesti si la ce i-ai spune
unui prieten in situatia ta. Care sunt lucrurile asupra carora i-ai
atrage atentia ca le-ar fi putut ignora?

Pasul 3: Cauta posibile erori in gandirea ta

Compard gandul tau initial cu dovezile pe care le-ai adunat.
Gasesti erori de gandire, precum cele enumerate la pp. 80—-81?
Verifica si daca ai inteles corect faptele, dar le-ai interpretat
gresit sensul. De exemplu, George avea dreptate ca trebuia sa-si
imbunétateascd metoda de predare, dar a gandit prapastios
cand a presupus cd asta insemna cd nu era ficut sa fie profesor.
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Asa ca intreaba-te daca gandul tdu inseamnd exact ceea ce ai
presupus. Chiar daca este adevirat, este atat de rau pe cét pare?
Consemneaza orice erori pe care le descoperi.

Pasul 4: Identifica o modalitate

mai exacta si mai utila de a vedea situatia

Cum iti poti modifica gdndul initial pentru a-1 face mai com-
patibil cu realitatea? Ai grija sd vii cu un gand sustinut de fapte
si nu cu o autoafirmare genericd sau cu o simplé respingere a
gandirii automate. De exemplu, George ar putea incerca si con-
tracareze gandurile negative automate pe care si le face despre
predare spunand: ,Sunt, de fapt, un profesor senzational®, dar
acest gand are prea putind greutate, deoarece este pur si simplu
o opinie — si nici mécar o opinie in care George crede cu ade-
varat. Aminteste-ti ca nu este nevoie sa incerci sa te minti ca sa
gandesti mai pozitiv. Pur si simplu, urméreste faptele si rescrie
un mod alternativ de gandire.

Pasul 5: Observa si constientizeaza
toate efectele pe care noul gand le are
asupra sentimentelor si comportamentelor tale

Pe masura ce punem in practicd noi moduri de gandire, vom
incepe sa experimentdm schimbéri in sentimentele si compor-
tamentele noastre. Noteaza toate efectele pe care le observi. Ca
intotdeauna, fii sincer cu tine insuti, chiar daca asta inseamné
sa spui cd nu ai observat nici o imbunatatire a sentimentelor si
a comportamentelor tale. Iti va fi de mare ajutor sa stii ce func-
tioneazd in cazul tau si ce nu.

Urmatorul exemplu ilustreaza modul in care Kayla, o mama
cu patru copii si loc de munca, a folosit aceasta abordare cand a
uitat sa-si sune propria mamd cu ocazia aniversarii ei de 65 de ani.
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Emotii
) . . Vina
Eveniment Gand(uri) / Tristete
Amuitats-o —> ,Sunto
PPN 1
sudnepz?ur;\z?‘la nesimtita. \ Comportament

Am tot amanat
$-0 sun pe mama
ca sa-i cer scuze.

Cand incepi, cel mai bine este sa urmezi structura exerci-
tiului scris. Cu putind practicd, vom renunta la recunoasterea
formala a gdndurilor noastre si vom detecta erorile de gandire,
corectdndu-le apoi in timp real.
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Doveziin favoarea gandului meu

o Am witat 55 o sun
p@mmm—azw(é
o A witat si si le trimit

o MNuw-mi amintesc merew oo

/b/u’eéené/a/z mei.

Doveziimpotriva gandului meu

° jpt&ﬂ%f&omm—m
Wméééfav/—l};mpe aintic
mei dt zilele ot o nastere.

o Fac dbsecii buchuwii
/Wwa&elbenﬂmpuetem'&
b nastere

o .%WW%WZ{A/W
m/o&é ato §- a/owh
o/octoxtpe/mmﬂa&m/@

o Acum mi a taie
WMM@S&@FM%/S @/4
moélpemmn@ q’eoa/wc@nw
am Sunat-o db ziua .

o M-am gandt s-o sun o
ziva i, dare in momente in
m/zem/bmf@/acazsm,

%ﬂﬁfwﬁfe capersoand.

Au fost erori in gandirea mea?

S W@é/zﬁ/le@ —mﬁ%apu&m%%%%@fm&m

alame, mfa‘i/’wm

Exista un mod mai clar si mai util de a privi situatia?
&mwaﬁmfmmﬂfémgaahfmm&ﬂm
intentionat 5-o sun pe mama. P viitor, ag pulea Si-mi setez
54 wit, dhte idbea este cé nw e
K/WM&MMLQW@/MQ/W”M@@WMM%
FWMW%C@&&/MLW am Ssunat-o.

Ce efecte are gandul nou?

ﬂwm—mm&wﬂfm&&;&wm&f@ﬂm m&m&taf
tho/ —MWWF@W&/MPWWM
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Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

In acest capitol ai ficut cunostinti cu abilitatile esentiale de a
recunoaste si de a-ti demonta tiparele de gandire negativa. Ai
invitat sd cauti indicii si sa asculti cu atentie pentru a descoperi ce
iti spune mintea. De asemenea, te-ai gandit la un plan de testare
a acestor ganduri in comparatie cu realitatea.

Prin exercitiu, vei gési probabil teme recurente ale gandu-
rilor tale. Aceste teme sunt dovezi pentru credintele de baza
care dau nastere gandurilor negative automate, subiect pe care
il discutam in capitolul urmator.

Deocamdat], te invit sd faci urmatorii pasi:

1. Fii atent la indiciile care aratd ci ti s-au declansat gandurile
negative automate (de exemplu, o prébusire brusca a
tonusului dispozitional).

2. Exerseaza notarea gandurilor negative automate folosind
formularul de la p. 94.

3. Urmeaza tehnica sdgetilor descendente, daca este necesar,
pentru a sdpa in cautarea adevaratelor tale ganduri

nelinistitoare.
4. Odaté ce devine mai usor si-ti identifici propriile ganduri,
foloseste planul in cinci pasi pentru a le testa acuratetea.

5. Pe masura ce castigi experientd in detectarea si clarificarea
gandurilor, fa acest lucru pe moment, fira sd mai scrii.

6. Revino complet la metoda folosind scrisul daci este
necesar, ca, de exemplu, cand apar ganduri care reprezinta
adevirate provocari sau, pur si simplu, pentru a-ti
imbunatiti tehnica.
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Dovezi in favoarea gandului meu Dovezi impotriva gandului meu

Au fost erori in gandirea mea?

Exista un mod mai exact si mai util de a privi situatia?

Ce efecte are gandul nou?

Poti gdsi acest formular online (in limba englezd) la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.



*
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|dentifica si schimba-ti
convingerile fundamentale

In Capitolul 4 am examinat modalititile de a descoperi si de a ne
schimba gandurile negative automate. Daca esti nou in TCC, iti
recomand sa citesti neaparat Capitolul 4 inainte de a continua cu
acesta. In acest capitol vom explora cauzele acelor ganduri nega-
tive. De ce mintile noastre produc acele modele de gandire atit de
rapid si fard prea mare efort? Vom aprofunda natura proceselor
noastre de gandire si vom descoperi ci exista credinte profund
inradacinate care stau la baza gandurilor noastre de zi cu zi — si
pe care le putem modifica prin TCC.

JAmi tragi si mie fermoarul?; l-a intrebat Maura pe
Simon in timp ce se pregdteau de petrecere. ,Gata’, a
spus el dupd ce i-a tras fermoarul si a incheiat copca de
deasupra. Maura s-a intors sd-si inspecteze rochia in
oglinda si Simon s-a gandit cu un strop de iritare: ,Un
«multumesc» ar fi fost frumos". Mai tarziu, cand plecau,
Simon a intrebat-o pe Maura dacd voia sd ia el salata
féacutd de ea. ,Ah, sigur’ a rdspuns ea, iar Simon s-a
simtit din nou usor enervat. Piarea meschin sd insiste ca
ea sd spund ,te rog" si ,mmultumesc’, dar Simon simtea
cd Maura nu ii aprecia micile favoruri pe care i le ficea.
A rezistat impulsului de a spune sarcastic ,,cu plécere”

dupd ce a adus salata in masind.
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Alteori, Simon simte cd sotia lui nu vede cdt de
mult munceste sau nu stie cdt de stresantd este meseria
lui. El o vede complet absorbitd de vietile celor trei copii
ai lor, ramdndndu-i prea putin timp sau atentie pen-
tru el. Pe mdsurd ce a devenit mai constient de aceste
ganduri si sentimente, Simon a inceput sd remarce sen-
timente similare fatd de copiii sdi, precum si la locul
de muncd. Intr-o zi, i-a trecut prin minte: ,Stai putin,
chiar or fi cu adevdrat de vind toti ceilalti sau am eu
tendinta de a md victimiza?“

Simon incepea si recunoasca existenta unei convingeri fun-
damentale. Psihologul Judith S. Beck (fiica doctorului Aaron T.
Beck) defineste convingerile fundamentale drept ,nivelul de baza
al credintelor personale; sunt globale, rigide si suprageneralizate®.
Cu alte cuvinte, convingerile fundamentale sunt piatra de temelie
a modului in care vedem lumea.

Conceptul de ,convingere fundamentala” ne arata ca gdn-
durile negative automate nu sunt aleatorii. Daca suntem atenti
la ceea ce face mintea noastra, putem gési teme care se repeta
la nesfarsit. Temele specifice variaza pentru fiecare dintre noi;
raspunsurile noastre tipice la situatiile declansatoare ne dezvaluie
propriile convingeri.

O convingere fundamentald este ca un post de radio: melo-
diile pot fi diferite, dar apartin aceluiasi gen — country, jazz,
hip-hop, clasic etc. Cand esti setat pe un anume post de radio,
stii la ce fel de melodii sa te astepti. In acelasi mod, convingerile
noastre fundamentale genereaza ganduri previzibile. De exemplu,
convingerea lui Simon ca nu este apreciat a declansat ganduri
negative automate legate de lipsa de recunostinta a altora.
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Observand ,,melodiile” pe care mintea ta le reda mai des, poti
descoperi la ce frecventd esti acordat. Cu ajutorul exercitiului, iti
poti dezvolta capacitatea de a schimba postul.

De ce avem convingeri fundamentale?

Creierul nostru trebuie sa proceseze o cantitate incredibila de
informatii. Imagineaza-ti cd te plimbi printr-un oras mare in
cdutarea restaurantului unde ti-ai dat intalnire cu un prieten.
Cand intri in restaurant, simturile tale sunt bombardate cu nenu-
marati stimuli — oameni in picioare, oameni asezati, diverse sili
si asa mai departe. Dacé ar trebui sd procesezi constient fiecare
stimul, ti-ar trebui o perioadd enorma de timp pentru a descoperi
configuratia.

Din fericire, mintea noastra contine ,hérti“ care ne ajuta s
intelegem rapid situatia, presupunénd ca nu este prima datéa cand
mergem intr-un restaurant. Stim ca persoana care ne intampind
este seful de sald, asa ca-i explicdm cd urmeaza si ne intalnim
aici cu un prieten care va ajunge in curand. Nu suntem deloc
surprinsi cdnd acesta ne inmaneazi, dupi ce ne asezam, o foaie
de hértie despre care stim cé va contine o lista de alimente si de
bauturi, precum si pretul pentru fiecare. Intreaga noastra masa
se va desfisura intr-un mod previzibil, padnd platim nota si ne
ludm ramas-bun de la seful de sal4, la plecare.

Acest exemplu aratd cum dezvolta creierul nostru scurta-
turi bazate pe invatarea anterioard. Odaté ce capatam cunostinte
legate de 0 anumité experientd, ne putem orienta in mod eficient.
Aceastd abilitate aratd cd noi aducem in experienta noastrd un
corp de cunostinte organizate, bazdndu-ne pe un model intern
care ne ghideaza comportamentul.
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Psihologii cognitivi numesc aceste modele interne ,scheme”
sau ,scenarii®. Dacd esti atent pe parcursul unei zile, vei observa
multe astfel de scenarii pe care le urmezi, de exemplu, pregéti-
rea pentru munci, prepararea mancarii, conducerea unei masini
si plata la casa magazinului. Aceste scenarii dau nastere unor
rdspunsuri automate care adesea nici macar nu necesita gan-
dire constientd: conduc o masina in siguranta chiar si in timp
ce ascult radioul.

In acelasi mod, mintea noastra dezvoltd structuri min-
tale care ne ajuta si facem fata situatiilor potential emotionale,
cum ar fi respingerea, succesul, esecul si asa mai departe. De
exemplu, dacd trecem printr-un mic esec, cum ar fi sd pierdem
metroul si sd intirziem la o sedinta, putem sd credem ca suntem
iresponsabili si, drept urmare, sd reactiondm cu sentimente de
vinovatie si regret. S-ar putea sa intram sovaielnic la respectiva
sedintd, rostind cuvinte si manifestind un comportament care
sugereaza nu doar ,,imi pare rau”, ci si ,am facut ceva rau”. Aceste
ganduri, sentimente si comportamente emand din convingerea
fundamentala ca ,sunt inadecvat”. Nu intarzierea la intalnire a
determinat aceasta convingere, ci doar a confirmat-o: ,Vezi, iatd
incd un exemplu pentru céit sunt de defect!”

O altfel de convingere fundamentala ar da nastere unei game
foarte diferite de reactii. Dacé eu cred, la un nivel fundamental,
cé sunt o persoani de valoare, s-ar putea sd consider intirzierea
mea regretabild, dar cu siguranta nu voi vedea in ea un indicator
al valorii mele generale. Cu siguranta m-as simti mai putin stresat
in timpul navetei cétre serviciu, deoarece stiu cd valoarea mea ca
fiintd umand nu tine de acest detaliu: daca ajung sau nu la timp.
Chiar daci seful meu ar sublinia cid am intérziat, acest lucru nu
ar avea un impact major asupra parerii proprii despre mine.
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Uneori, convingerile noastre fundamentale ies la supra-

fata prin presupunerile despre modul in care ne vid
altii. Acest proces este un tip de ,proiectie” deoarece ne
proiectdam convingerile despre noi insine asupra celor-
lalti. De exemplu, cand comit o greseald si presupun cd
oamenii cred despre mine cd sunt un mare ratat, atunci
md vdd si eu ca pe un mare ratat. Dacd esti atent la
ceea ce presupui cd vor crede ceilalti despre tine, iti poti
descoperi convingerile fundamentale.

|dentificarea convingerilor fundamentale

Fa o trecere in revista a gandurilor negative automate care iti apar
adesea in minte. Observi mesaje recurente? Poti sa identifici unele
dintre temele comune care duc la emotii si la comportamente
specifice (de exemplu, sentimentele de pierdere duc la ginduri
depresive; vezi Capitolul 4).

Iti poti nota gandurile automate identificate si pe care vrei
sa le schimbi in cercurile exterioare din figura de mai jos:

Q\CP,Q
yed i ™~
- 5 -
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gere centrald care le uneste pe toate? Dacd da, scrie-o in spatiul

Uitandu-te la aceste ganduri automate, poti gési o convin-

din centru. De exemplu:

Esther era deosebit de anxioasd in legdturd cu sdand-

tatea ei. Ea a completat diagrama de mai jos.

Am un atac

a cord,

100

Cdnd Esther a cdldtorit cu avionul, de exemplu, ea
a interpretat fiecare zdruncindturd produsd de tur-
bulente ca pe un semn al unui accident iminent.
Ne-am putea astepta ca mai multe zboruri incheiate
cu bine sd-i vindece frica de avion, deoarece acestea
i-ar oferi dovezi impotriva fricii sale. Insd convinge-
rile fundamentale actioneazd ca un filtru care lasd
sd intre doar informatii care le confirmad. De fiecare
datd cdnd Esther cdldtorea cu avionul, avea ganduri

“«

automate de genul: ,Pierdem altitudine!’, iar asta o



|dentifica si schimba-ti convingerile fundamentale

fécea sd creadd cd fusese la un pas de o moarte prema-
turd. In loc sd se simtd mai in sigurantd, ea a rdmas
cu convingerea cd data viitoare s-ar putea sd nu mai

fie atdt de norocoasa.

Asa cum a descoperit Esther, convingerile fundamentale si
gandurile automate actioneaza intr-o maniera autoperpetuats,
fiecare dintre ele fiind si cauza, si consecinta celeilalte. Pe méasuri
ce-ti constientizezi tiparele de gandire, cauta si identifici situ-
atiile in care credintele tale de baza interfereaza cu abordarea
obiectiva a realitatii.

Acest proces presupune sa acordam o atentie deosebita pre-
zentei erorilor de gandire in situatii specifice, avand grija sa nu

credem tot ceea ce ne spune mintea.

Tine minte: convingerile fundamentale negative pot
ramdne latente cand ne simtim bine si pot apdrea cand
suntem cuprinsi de o emotie puternicd. Persoanele
care sunt predispuse la depresie sunt mai susceptibile
sd manifeste o intensificare a convingerilor negative
cand trec prin stdri de dispozitie negativd, crescind
riscul aparitiei unor episoade de depresie in viitor. Din
fericire, ne putem antrena mintea ca sd ne protejam
impotriva recidivelor: persoanele care au folosit TCC
prezintd o ratd redusd de intensificare a gandirii nega-

tive in timpul episoadelor de dispozitie alteratd.

Poti folosi si tehnica ségetilor descendente (vezi Capitolul 4)
pentru a ajunge la convingerile tale fundamentale. La fiecare pas,

intreaba-te ce ar insemna daca gandul tau ar corespunde realitatii.
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Esther a folosit tehnica sdgetilor descendente pentru
a examina implicatiile gandului ei automat despre
cancer:

Gand(uri)

\%

,Am cancer®,
ceea ce inseamna ca...

\%

,Nu exista vindecare“,
ceea ce lnseamna ca...

\%

,,0 sd mor curand®,
ceea ce inseamna ca...

\%

»0 sd-mi las copiii fara mama.*“

Poti folosi si tu tehnica ségetilor descendente pentru a-ti

explora convingerile fundamentale.

De unde provin convingerile fundamentale?

Unii dintre noi am putea fi predispusi sa ne formdm convingeri

fundamentale negative pur si simplu din cauza genelor pe care

le-am mostenit. O parte semnificativa a tendintei de a resimti

emotii negative — ceea ce specialistii in personalitate numesc

»hevrotism“ — depinde de genele noastre; conform cercetarilor,

convingerile fundamentale sunt legate de nivelurile noastre de

nevrotism. Este insd putin probabil ca diferentele genetice si fie
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responsabile de convingerile specifice pe care le avem. Aceste
convingeri specifice depind de experientele noastre de viata.

Sophie se luptd constant cu pdrerea ei cd nu este sufici-
ent de bund. Ea a avut acest sentiment de cdnd se stie,
isi aminteste de el inca de la gradinitd. In copildrie,
s-a luptat cu ADHD si, desi era foarte inteligentd, a
invdtat tarziu sd citeascd. Dupd o mutare de domici-
liu, a repetat gradinita, pdrintii ei crezdnd ca astfel ii
oferd sansa de a-si ajunge din urmd colegii.

In schimb, sora mai micd a lui Sophie, Claire,
citea inainte de vdrsta de cinci ani, iar pdrintii ei o
laudau frecvent pentru comportamentul ei calm si
succesul scolar. Acum, ca adult, privind in urmd,
Sophie bdnuieste cd sentimentele ei de inadecvare se
bazeazd in parte pe dezamdgirea parintilor ei si pe
convingerea cd acestia au iubit-o mai mult pe Claire
decdt pe ea.

Este putin probabil ca un singur episod de dezaprobare sau
niste tachindri usoare din partea parintilor sa lase o urma de
duraté. Cu toate acestea, tiparul general al modului in care cineva
este tratat va modela, probabil, felul in care respectivul individ va
privi lumea si pe sine insusi. Daca este suficient de traumatizant,
chiar si un singur eveniment ne poate modela convingerile. De
exemplu, un atac violent ne poate schimba parerea despre cat
de sigurd este lumea in care traim, la fel cum o singura tradare
ne poate altera capacitatea de a avea incredere in ceilalti.

De asemenea, putem sa ne formam convingerile de baza
in urma observatiilor facute in copilérie. De exemplu, dacé l-am
vizut pe tata mereu stresat din cauza banilor, este posibil sa ne
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fi format o convingere fundamentala referitoare la siracie. Sau
daca mama ne avertiza incontinuu sa fim atenti, ne-am fi putut
forma convingerea cd lumea este un loc in care te afli mereu in
primejdie.

Unele dintre convingerile pe care le-am dezvoltat anterior
in viatd aveau poate sens la acea vreme, dar sunt mai putin utile
in prezent. De exemplu, este posibil ca un baiat care a crescut
cu un parinte abuziv sa fi invatat ca revolta si autoapararea duc
la si mai multe abuzuri. Ca urmare, el a dezvoltat convingerea
»sunt neajutorat” care reflecta neputinta situatiei sale. Aceasta
convingere poate persista insd si peste cateva decenii, desi el nu
mai este un copil neajutorat.

Gandeste-te pe indelete la istoria ta de viatd. Existd eve-
nimente care ar fi putut contribui in mod clar la formarea con-
vingerilor tale fundamentale? Care a fost dinamica familiala
predominantd in timpul copilariei tale? Ce ai invatat de la cei
din jur in copilarie, intentionat sau nu? Si cum ar fi putut aceste
experiente sa-ti fi afectat viziunea despre lume, despre alti oameni
si despre tine? Scrie-ti toate aceste ganduri in jurnal.

Formeaza-ti noi convingeri fundamentale

Odata ce ti-ai identificat convingerile fundamentale si le-ai notat
in jurnal, trebuie sd vedem si cum poti sd le modifici. Iata cateva
instrumente pe care le ai la dispozitie.

Dupd cum Sophie insdsi a recunoscut, credinta ei de
bazd cum cd ar avea mai multe defecte decat calitati
nu era, probabil, cu totul exactd. Si totusi, ea nu putea
scapa de sentimentul cd lucrul acesta era adevdrat.
Cu titlu de incercare, Sophie a inceput sd caute date
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care sd-i confirme sau sd-i infirme pdrerea negativd
despre ea insdsi. Tratdndu-si stradania ca pe un expe-
riment, i-a fost starnitd curiozitatea — oare sd fi facut
o presupunere falsd in toti acesti ani?

Revizuieste-ti trecutul

Sophie a inceput prin a trece in revistd unele dintre
experientele ei din trecut si a fost surprinsd sd desco-
pere cel putin la fel de multe dovezi pentru punctele
ei tari ca si pentru defectele ei. De exemplu, reusise
sd intre la o facultate bund (chiar dacad notele ei de la
liceu nu fuseserd deosebit de mari) si absolvise magna
cum laude.

Sophie a descoperit cd-si desconsidera evolutia
bund la facultate spundndu-si cd s-a descurcat bine
»doar pentru cd am muncit atdt de mult” Cdnd s-a
surprins folosind vechiul filtru negativ, si-a dat seama
cd identificase un alt punct forte — intr-adevar, era o

persoand foarte muncitoare.

Acum gandeste-te la propria viatd. Ce dovezi iti sustin con-
vingerile fundamentale? Existd dovezi care le contrazic?
Noteaza-ti raspunsurile in formular. Verificd dacd nu cumva
convingerea de bazd iti deformeaza amintirile sau te face sa
interpretezi intr-un anume fel evenimentele. De exemplu, daci
esti convins cd esti un ratat, poti ajunge sd crezi ca toate dez-
amagirile din viata ta ti se datoreazi in intregime. Incearci
sa faci acest exercitiu de testare a convingerilor tale cat mai

sincer si mai corect posibil.
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Uitandu-te la formularul completat de tine, poti trage vreo
concluzie legatd de acuratetea convingerilor tale fundamentale?
S-au nascut ele din vreo greseala de gandire, cum ar fi gandirea
in alb si negru?

Convingere fundamentala:

Doveziin favoarea gandului meu Doveziimpotriva gandului meu

Acuratetea convingerii mele fundamentale:

Convingere alternativa:

Poti gdsi acest formular online (in limba englezd) la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.
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La fel ca in cazul gdndurilor automate, vezi daca poti identi-
fica o convingere mai realistd. Nu este nevoie sa supracompensezi
si sd vii cu o convingere ,prea“ pozitiva (cum ar fi: ,,sunt incredibil
de competent”), care ar putea si nu se bazeze pe fapte si care va
fi greu de crezut. Sophie a propus convingerea ,am multe puncte
forte, care ei i se pdrea nu numai pozitiva, ci si rezonabila.

De asemenea, nu-ti face griji daca iti este greu sa simti
cd aceastd convingere alternativd este adevératd. Convingerile
fundamentale negative pot fi persistente, iar modificarea lor

necesita timp si repetitie.

Testarea dovezilor actuale

Putem face un test similar al convingerii noastre fundamentale
negative in prezent. Folosind acelasi formular, poti tine evidenta
dovezilor pro si contra convingerii tale, pe parcursul unei zile.
Uita-te peste foaie la sfarsitul zilei si examineaz datele: cat de
justificata este convingerea ta? Ca intotdeauna, nu trebuie sa te
fortezi sd crezi nimic. Va dura ceva ca sa-ti indrepti gandurile
intr-o noua directie.

Practica pozitivitatea

Convingerile fundamentale negative pe care le identificam au
avut nenumadrate prilejuri de a ne colora gandurile, sentimentele
siactiunile. Schimbarea lor va necesita o practica persistenta, nu
numai pentru a le testa acuratetea, ci si pentru a ne insusi noi
moduri de a gandi. Dacé doar ne contrazicem vechile convingeri,
ce le inlocuieste? Trebuie sé exersaim noi moduri de gandire care

sa sustind convingeri fundamentale mai sanatoase.
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PLIMBAREA PUCULUI“IN TCC

Cand aminceput sainvét despre TCC, l-am avut drept supervizor
pe doctorul in psihologie Rob DeRubeis, ale carui lucrari funda-
mentale au aratat ca TCC si medicamentele sunt |a fel de efici-
entein tratarea depresiei (s-ar putea sa-irecunoasteti numele din
prefata acestei carti). DeRubeis ne-a oferit o metafora a modului
in care gandurile se schimbd in TCC, numindu-I ,plimbarea pucu-
lui“. Se spune despre jucdtoriide hochei ca ,,plimba pucul cand
se afld intr-o continua migcare i fsi paseaza in permanentd unul
altuia in zona de atac, in timp ce cautd o deschidere pentru a
marca.

Dovada impotriva convingerii noastre fundamentale este
wpucul“ din TCC, iar noi nu facem altceva decat sa-I ,,plimbam*
cand examinam fn mod repetat informatiile ce ne arata cd aceasta
convingere a noastra nu este adevdrata. Marcarea unui gol
fnseamna cd mintea absoarbe acele dovezisi-siinlocuieste convin-
gerea fundamentala. Vei sti cd dovezile au ,marcat“ o schimbare
cand n mintea ta ceva va face clic; e un moment de revelatie, un
moment ,aha!“

Aceste momente sunt legate de ceea ce DeRubeis si cole-
gii sai au numit ,achizitii bruste“ in TCC: simptomele depresiei
manifesta brusc o scadere a severitatii. Aceste achizitii bruste
sunt, de asemenea, legate de o probabilitate mai mica de reci-
diva in viitor, ceea ce sugereaza ca schimbarea cognitivd are un
efect protector.

|((
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Incepe cu partea pozitivi

Cénd incepem s invitdm cum reactioneaza mintea noastra
in anumite situatii, putem sd prevedem ce ganduri automate
vom avea.

Ca parte a muncii ei, Wendy face adesea prezentdri
si recunoaste cd se asteaptd intotdeauna ca publicul
sd aibd o pdrere proastd despre ea. Ea si-a identifi-
cat urmdtoarea convingere fundamentald: ,, Nimeni
nu poate sa md placda” lar aceastd convingere acti-
oneazd ca un filtru atunci cind Wendy face o pre-
zentare. Mintea ei interpreteazd fiecare miscare
a persoanelor din public, oricdt de discretd, drept
dovadd cd acestea nu o simpatizeazd. De exem-
plu, cdnd cineva din public isi incruciseazd bratele,
Wendy presupune cd este un semn de nerdbdare
provocat de prezentarea ei.

Odatd ce Wendy a devenit constientd de ceea ce
va face mintea ei ciand va incepe prezentarea, nu mai
trebuie sd astepte pdnd cind vor apdrea gandurile
negative automate, ci isi poate dicta un rdspuns atent
planificat. Wendy a completat formularul de mai jos
inainte de a face o prezentare.

Situatie: Fac o prezentare.

Convingere fundamentald relevanta: Nimeni nu poate sa md placa.
Convingere fundamentald mai realista: Cea mai mare parte a
oamenilor care ma cunosc cu adevdrat par sa ma placa.
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GANDURI AUTOMATE RASPUNS
PROBABILE RATIONAL
Sunt plictisiti. De obicei participantii scriun

evaluadri ca prezentarile mele
sunt interesante.

Ei presupun ca eu nu stiu nimic
despre acest subiect.

Adesea mi se spune ca prezenta-
rile mele sunt pline de informatii.

Par derutati.

Oamenii ma felicita deseori pen-
tru claritatea prezentarilor mele.

Fac prezentdri jalnice.

Seful meu crede cd fac cele mai
bune prezentari din departa-
mentul nostru.

Ei nuinvata nimic.

Adesea oamenii imi spun cat de
multe lucruri au invatat din con-
ferinta sustinuta de mine.

Inainte ca Wendy sa-si tind ultima prezentare, a recitit

foaia pe care o completase. Si-a amintit de convinge-

rea fundamentald alternativa si a citit raspunsurile

rationale la gandurile ei negative automate, facind o

pauzd dupd fiecare, acorddndu-si un moment pentru

a se conecta cu aceste observatii precise. Pe mdsurd ce

a inceput sd prezinte, s-a concentrat pe,,coloana plus‘,‘

care scotea in evidentd faptul cd ea oferd prezentdri

puternice, informative, pe care oamenii le apreciazd.

Si-a amintit, de asemenea, sd nu cedeze in fata con-

vingerii sale fundamentale, dacd aceasta se va ivi.

Poti utiliza formularul folosit de Wendy pentru a exersa

modele de gandire care sa-ti fie de folos. Tine minte cé vei crea

mult mai mult decét niste afirmatii pozitive generice. Vei genera
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ganduri special adaptate tiparelor problematice care te-au afectat
pe tine.

Este deosebit de greu sa venim cu dovezi care sd ne con-
trazicd convingerea fundamentald negativd cand avem cea mai
mare nevoie de ele — cand credintele noastre negative sunt acti-
vate si suntem bombardati cu gdnduri negative automate. Din
acest motiv este important sa scrii planul, pentru a putea lupta
cu acele ganduri anticipate. Cel mai util ar fi sa-ti scrii planul pe
un cartonas sau, asa cum o numeste Judith Beck, pe o ,fisd de
coping”, care sd te ajute sd faci fata situatiei dificile.

Reciteste dovezile in favoarea convingerii fundamentale mai
realiste inainte de a aborda o situatie care reprezinta o provo-
care pentru tine. Poti chiar si faci repetitii cu aceste moduri mai
adecvate de a gandi dimineata, cand te trezesti, si seara, cand te
culci — doud ocazii in care este probabil ca mintea noastra sa
insiste pe gandurile negative automate. Aceasta abordare pro-
activa este o alternativa la atitudinea vesnic defensiva si poate
fi un mijloc eficient de a distruge convingerile fundamentale, in
loc de a le consolida.

Tine un jurnal al lucrurilor care au mers bine

Multe studii au demonstrat beneficiile bilantului evenimentelor
pozitive din viata noastrd. Trebuie doar sa scrii, pur si simpluy, la
sfarsitul fiecarei zile trei lucruri care au mers bine in ziua respec-
tiva. Apoi noteaza de ce au mers bine. Ai avut doar noroc? Sau
ai facut ceva anume? A fost ceva ce a facut altcineva? Aceastd
practica efectuata consecvent duce la un grad mai mare de fericire
si la un grad mai mic de depresie.

De asemenea, te poate ajuta sd gisesti dovezi impotriva
convingerii tale fundamentale negative. De exemplu, o femeie
care crede ca nu face niciodatd nimic bine poate descoperi ca a
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rezolvat cu succes o problema dificild pe plan profesional, ceea
ce 1i contrazice convingerea fundamentala.

Alunga gandurile negative

Dupd ce ne-am identificat convingerea fundamentala negativa,
vom avea o idee destul de clard despre tipurile de ganduri pe care
ni le va modela aceasta. Antrendndu-ne, ne putem lua gandurile
negative automate mai putin in serios. La inceput este esential
sd te adancesti in ganduri, sa le notezi, si cauti dovezi si asa mai
departe — abordarea completa pe care am tratat-o in Capitolul 4.

Si apoi ajungem la un punct in care stim cu certitudine ca
gandurile automate nu spun adevirul. In acel moment, putem
trece la eliminarea rapidé a acestor gdnduri acordandu-le atentia
minima pe care o merita.

Majoritatea oamenilor considera ci este util sa-si stabileasca
o fraza, o parola care sa semnaleze alungarea gandurilor auto-
mate. [atd citeva exemple ca sd-ti faci o idee. Este important si
ai o parola care si ti se potriveasca:

® A, iartu?
®  Ha, buni asta!
® Oh, nu, nu-iasa‘“
®  Nu mad prinzi cu asta’
® Cegind absurd!”
® E straniu cad am putut crede asa ceva.*
Atentie: e important sa eviti ca parola ta s semene a auto-

criticd. Nu trebuie sd resimti acest exercitiu ca pe o forma de
pedeapsa.
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Pe masura ce ne luam gandurile negative din ce in ce mai
putin in serios, incepem si dezvoltdm o relatie diferita cu gandu-
rile noastre. In urmétorul capitol vom detalia aceastd notiune, in

timp ce invatdm despre principiile si practicile de mindfulness.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

In acest capitol, inarmati cu cunostintele dobandite in capito-
lul anterior, am abordat subiectul identificérii si al contestarii
convingerilor fundamentale. Am vazut cum aceste convingeri
lucreaza pe douad planuri: nu numai cé duc la nasterea unor gan-
duri negative automate, ci creeazd si un filtru mental care poate
interfera cu capacitatea noastra de a ne evalua in mod obiectiv
gandurile automate. Nu este usor sa ne modificim convingerile
fundamentale, este nevoie de practicd indelungata pentru a reusi
acest lucru. Acorda-ti rabdare in timp ce depui eforturi pentru
modificarea acestor convingeri profunde.

Temele pentru acest capitol includ mai multe tehnici pentru

identificarea si schimbarea convingerilor tale fundamentale:
1. Noteaza temele recurente care apar in gandurile tale
negative automate.

2. Utilizeaza tehnica sagetilor descendente pentru a explora

semnificatia gandurilor tale automate.

3. Examineaza aspectele din trecut care ti-ar fi putut

influenta convingerile fundamentale.

4. Testeazd dovezile din trecut si din prezent care iti pot

sprijini sau nu convingerile fundamentale.
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5.

Exerseazd obiceiul de a pune binele inainte, nu raul, in
situatii care pot declansa ganduri automate legate de
convingerile tale fundamentale.

Tine o evidenta zilnic4 a trei lucruri care au mers bine —
si de ce.

Cu timpul, poti ajunge la o simpla alungare a gandurilor
nepotrivite, pentru ca apoi si-ti vezi de drumul tau.



. 2

Pastreaza starea de mindfulness

In acest capitol ne vom apleca asupra notiunii de mindfulness,
»al treilea val“ din TCC, alaturi de practicile cognitive si com-
portamentale. Mindfulnessul a aparut in ultimele decenii ca o
modalitate eficientd de a ne mentine echilibrul pe masura ce ne
confruntdm cu emotiile dificile.

Matt nu stia cat mai putea suporta. In ultimele nopti,
se strdduise sd-si invete fiica sd adoarmd in pdtutul
ei, in loc s-0 adoarmad legandnd-o in brate, dar nu a
mers atdt de bine pe cdt sperase el.

»Ar trebui sa doarmad deja’, s-a gandit el in timp
ce fiica lui continua sd gangureascd. Se dusese deja o
datd in camera ei pentru a o linisti si a crezut cd era
pe punctul de a adormi cind a plecat el. Dar un minut
mai tarziu i-a auzit vocea foarte vioaie, prin interfon.
Iar peste cateva minute, ganguritul i s-a transformat
in plans. Matt stia cd va trebui sd se ducd s-o linis-
teascd din nou.

Cand a intrat in camera fetitei, a cldtinat din cap,
sperand cd ea nu-i putea simti iritarea. Abia astepta
sd ajungd sd se uite, in sfarsit, linistit la emisiunea lui
TV, in loc s-o mdngdie usurel pe spate, dandu-si ochii
peste cap si scrdsnind din dinti in intuneric.
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Ce Thseamna mindfulness?

Daci esti atent la ceea ce face mintea ta, poti observa doua ten-

dinte puternice:

1. Mintea se concentreaza asupra altor lucruri decat
cele care se intampla acum. De cele mai multe ori, ne
gandim la evenimente care s-au intamplat deja sau care
s-ar putea intdmpla in viitor. Astfel, starea noastra de bine
este adesea afectata de lucruri care au prea putin de-a face

cu momentul in care ne aflam.

2. Mintea evalueaza incontinuu realitatea noastra ca
fiind buna sau rea. Face acest lucru in functie de felul
in care merg lucrurile: asa cum ne dorim noi sau nu.
Incercdm si ne agatim de circumstantele care ne plac

si sa le respingem pe cele care nu ne plac.

Aceste tendinte fac parte din natura fiintei umane.

Ele ne pot provoca, de asemenea, probleme si suferinte
inutile. Concentrarea asupra viitorului poate duce la ingrijorare
si anxietate, cel mai adesea cu privire la lucruri care nu se vor
intAmpla niciodata. Insistenta asupra evenimentelor din trecut
poate duce la suferintd si regret pentru lucruri care nu se mai
afla sub controlul nostru.

In acest proces, ratim experienta unica oferiti de fiecare
moment in parte. Nu percepem cu adevarat oamenii din jurul
nostru, frumusetea naturii care ne inconjoara sau privelistile,
sunetele si alte senzatii care sunt aici chiar acum.

Efortul nostru constant si automat de a judeca lucrurile

considerand ca ,lucreazd pentru noi sau impotriva noastrd”
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creeazd, de asemenea, un disconfort inutil. Adesea, ajungem si
ne impotrivim lucrurilor care nu ne plac, chiar si cind o astfel de
rezistentd este inutila. Un exemplu perfect este furia impotriva
vremii — putem sa injurdm cét vrem ploaia, ea tot nu se va opri,
iar noi nu ne vom alege cu altceva decét cu frustrare.
PracticAnd mindfulness obtinem un antidot pentru fiecare

dintre aceste doud obiceiuri.

Prezentd

Mindfulness inseamna pur si simplu sd fim constienti de prezent.
Nimic altceva. Dacé plimbi céinele, fii atent la aceasta experienta.
Dacd iei pranzul, concentreazi-te pe masa de pranz. Daca te certi
cu partenerul sau vd imbrétisati dupd aceea, fii pe deplin implicat
in acea experienta.

Uneori, cand inviatdm despre mindfulness, spunem: ,Stiu
deja ca plimb céinele. Stiu ca iau pranzul. Cum ar putea si-mi
fie acest lucru de ajutor?” Dar mindfulness inseamna mai mult
decat a sti cd facem ceva. Este vorba de a merge mai profund,
de a cultiva in mod intentionat o conexiune cu experienta noas-
trd. Nu doar plimbam céinele, ci observam si culoarea cerului,
senzatia pdmantului sub picioarele noastre, sunetele pe care le
scoate cdinele nostru, felul cum trage din cénd in cand de lesa.
Mindfulness inseamni sa devenim constienti de elemente ale
experientei noastre care in mod normal ne scapa.

In acelasi timp, o astfel de abordare nu necesiti si facem
nimic in plus fata de ceea ce deja facem. Daca alergam, alergdm.
Daca suntem la volan, suntem la volan. Uneori, oamenii atrag

atentia asupra faptului c3, in anumite situatii, mindfulnessul te

117



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

distrage si poate deveni chiar periculos. De fapt, lucrurile stau
chiar pe dos — suntem mai in siguranta si mai putin distrasi cand
atentia noastra este fixata pe ceea ce facem.

A fi pur si simplu prezenti in viata noastra ne ajuta sa rea-
lizam doud lucruri deodati. In primul rand, ne permite si pro-
fitim mai mult de ceea ce se intdmpl4, astfel incét si nu trecem
prin vietile noastre ca somnambulii. Putem descoperi bogatia din
realitatea noastra chiar si in cele mai banale activitati. In al doilea
rand, atunci cand suntem prezenti, nu ne gandim obsesiv la trecut
si nici nu ne temem de viitor, ceea ce explica in mare mésurd de
ce practicdnd mindfulnessul reducem anxietatea si depresia.

O mare parte din nefericirea noastra provine din lucruri
care nu au nimic de-a face cu realitatea de moment. De exemplu,
intr-o seard pe cand veneam de la gard si mergeam spre casd, am
inceput si ma gandesc la sindtatea copiilor mei. Inainte si-mi dau
seama, imi imaginam un scenariu tragic in care unul dintre ei era
grav bolnav si am inceput sa ma simt anxios si abatut de parca
acest lucru se intamplase deja. Cand m-am prins si m-am intors
in prezent, am observat ceea ce era real: lumina tarzie, pasarile
zburénd, iarba verde si cerul albastru. Din céte stiam eu, copiii
mei erau sandtosi. Nu trebuia si traiesc in fantezia mea tragica.
Mi-a fost greu s nu zdmbesc in timp ce md indreptam spre casa

unde aveam sa-i vad in curand.

,Pentru a experimenta momentul prezent, trebuie si ne

dam seama ca exact acest moment, exact acest punct
din viata noastra, este intotdeauna ocazia potrivita.

Chogyam Trungpa,

Shambhala. Calea sacrd a razboinicului
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Acceptare

A doua caracteristicd de baza a constientizérii de tip mindfulness
este acceptarea, ceea ce inseamna deschiderea cétre experienta

noastra pe masura ce aceasta se desfisoara.

Dupd cateva nopti ingrozitoare, Matt si-a dat seama
cd avea nevoie de o noud perspectivi asupra orei de
culcare a fiicei sale. In noaptea urmdtoare, s-a hotdrit
sd incerce o abordare diferitd — ce ar fi sd lase lucrurile
sd se desfasoare de la sine? Nu era deloc evident cd
rezistenta lui aducea ceva bun: dimpotrivd, il facea si
se simtd frustrat fatd de copilul sdu, in fiecare noapte.
Ca urmare, el s-a hotdrdt sd facd tot posibilul pentru
a o ajuta pe fetitd sa adoarmad si sd renunte la apriga
lui dorintd de a controla exact la ce ord avea sd se
intample asta.

Prima datad cand fiica lui a inceput sd plingd,
Matt a tras addnc aer in piept, ca sd se linisteascd,
inainte de a intra in camera ei. In loc sd-si spund:
»Urdsc chestia asta” sau ,Este ridicol’; a gandit: ,OK,
asta se intdmpld acum®. Apoi a trecut in revistd ceea ce
insemna, de fapt, acea afirmatie: statea langa patutul
fetitei sale, pe care o iubea mai mult decdt se poate
exprima in cuvinte. li méangdia spatele, micut cam cat
mdna lui. Ii auzea respiratia incepind sd incetineascd.
Si-a dat seama cd in acel moment nu avea de ce sd
se plangd. Nu i era nici frig, nici foame, nici sete si

nici nu era in pericol. Fiica lui era sdndtoasd. Pur si
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simplu, nu dormea incd. Poate cd lucrurile erau exact
asa cum trebuiau sd fie.

Exemplul lui Matt ne dezviluie cateva concluzii importante
ale acceptirii constiente. In primul rand, nu inseamna ca ince-
tadm sd avem preferinte legate de cursul lucrurilor. Bineinteles
cd Matt isi dorea in continuare ca fiica lui sd adoarma rapid si
usor si ar fi vrut sd aibd mai mult timp pentru el seara, ca si se
poatd relaxa. Acceptarea insemna si nu se cramponeze de acele
preferinte si sd nu presupuna ca fiica lui facea ceva gresit daca
nu adormea cand voia el.

In consecintd, Matt nu a abandonat, nu a incetat sd urmeze
rutina de culcare asupra céreia el si sotia sa cizusera de acord
pentru a invéta copilul sd adoarma singur in patut. El si-a res-
pectat planul, oferind predictibilitate si consecventa, dar recu-
noscand in acelasi timp ca nu putea controla somnul fiicei sale.

Cénd incetdm sd luptam impotriva felului in care stau
lucrurile, scapam de o mare parte din stresul nostru. La ince-
putul carierei mele, am avut o supervizoare foarte dificila si
deseori ma trezeam blocat in gandurile mele in timp ce incer-
cam si-mi dau seama de ce era atat de nerezonabild. In cele
din urma, am ajuns la un punct in care am acceptat cd putea
fi, pur si simplu, o persoand dificila si atat. Acceptarea mea
nu i-a schimbat ei comportamentul, dar m-a eliberat pe mine
de automatismul de a ma comporta ca si cum ea ar fi facut
ceva surprinzator. Era, pur si simplu, fidela felului sau de-a fi.

O parte esentiald a acceptarii este cd ne permite sa reactio-
ndm in mod corespunzitor la faptele din fata noastra. Faptul ca
eu am acceptat temperamentul superioarei mele mi-a aratat clar
cé trebuia sd-mi gasesc de lucru in alta parte, ceea ce subliniaza
distinctia dintre acceptare si apatie.
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Beneficiile mindfulnessului

Practica mindfulness ajuta intr-o gama larga de afectiuni si pro-
bleme psihice. O listd partiald a acestora include anxietatea,
tulburarea de deficit de atentie/hiperactivitatea (ADHD), dure-
rea cronicd, depresia, tulburérile de alimentatie, furia excesiva,
insomnia, tulburarea obsesiv-compulsiva (TOC), dificultétile
relationale, renuntarea la fumat si stresul. Au fost dezvoltate
multe programe de tratament care integreazd practicile de
mindfulness in TCC. Printre primele dintre ele s-a numarat
terapia cognitivd bazatd pe mindfulness (TCBM) a depresiei,
elaborata de psihologii Zindel Segal, John Teasdale si Mark
Williams. Acestia au aratat ca instrumentele din mindfulness
sunt potrivite pentru a remedia o parte din factorii care contri-
buie la depresie. De exemplu, antrenarea atentiei pentru propria
experientd interna ne-ar putea intari capacitatea de a detecta
semne timpurii de avertizare ale depresiei, cum ar fi gandurile
negative automate nerealiste.

TCBM include elemente ale TCC traditionale pentru de-
presie si integreaza antrenamentul in mindfulness, cu functia
de protectie impotriva riscului de recidivé a depresiei dupi ce
terapia ia sfarsit. O mare parte a instruirii se concentreaza pe
utilizarea atentiei constiente in scopul de a detecta gandurile
problematice. De asemenea, pune accent pe invatarea unei rela-
tii diferite cu gandurile noastre. Putem invita si le recunoastem
ca simple ganduri mai degraba decét ca pe niste stimuli la care
trebuie sa reactiondm.

Mai multe studii au aratat ca TCBM atinge acest scop. De
exemplu, un studiu realizat de Teasdale, Segal, Williams si cole-
gii lor a constatat ca, printre persoanele cu depresie recurenta,
TCBM a redus riscul de recidivd cu aproape jumatate fata de
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grupul de control, care a primit alte tratamente decat TCBM (de
exemplu, medicamente antidepresive, alte tipuri de psihoterapie).

Terapia de acceptare si angajament (TAA), dezvoltatd de
Steven Hayes, a primit, de asemenea, confirmare in urma a nume-
roase studii drept o metoda eficientd pentru tratarea mai multor
afectiuni — depresia, anxietatea si durerea cronica. Dupa cum
sugereazd si numele, aceasta terapie pune accentul pe accepta-
rea experientei noastre in scopul implicarii in actiuni care si ne
sustina valorile. Strans legata de TAA este terapia comportamen-
tald bazata pe acceptare, conceputé de Susan Orsillo si Lizabeth
Roemer pentru a trata tulburarea de anxietate generalizata. Iar
tratamentul care a dat cele mai bune rezultate in urma teste-
lor pentru tulburarea de personalitate borderline — o afectiune
debilitanta si greu de tratat — include o componentd majord de
mindfulness pentru a gestiona emotia puternicd, lucru dificil de
facut cand ai acest diagnostic. Mindfulnessul are in mod clar
efecte benefice asupra multor probleme psihologice. Cum duce
aceastd abordare la imbunatétiri?

Cum ne ajuta mindfulnessul

Existd mai multe moduri prin care mindfulnessul isi demon-
streaza beneficiile:

O mai mare constientizare a gandurilor si a emotiilor
noastre. Cand exersam o atentie mai larga fatd de realitatea noas-
tra, incepem sd ne cunoastem mai bine pe noi insine. Ne acor-
dam spatiul necesar pentru a recunoaste modul in care gindim
si simtim, iar pentru ca acceptdm realitatea asa cum este, nu ne
negdm experienta.

Un control mai bun asupra emotiilor noastre. O mai
mare constientizare a experientelor noastre interne ne ajuta sa
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intrerupem sirurile de ganduri nefolositoare, cum ar fi rumina-
rea si resentimentele. Concentrarea asupra prezentului poate, de
asemenea, sd aibd un efect linistitor, ceea ce ne poate scoate de
sub imperiul emotiilor trecitoare.

O relatie diferita cu gandurile noastre. Mintea noastra
genereazd incontinuu ganduri. Pe masura ce permitem acestor
ganduri sd vina si sa plece in timpul mindfulnessului, incepem
s le acordam mai putina greutate. Invatim ci sunt pur si simplu
idei create de mintea noastra si nu neapdrat o reflectare a unui
lucru semnificativ.

Scaderea reactivitatii. Pe masura ce relatia noastra cu gan-
durile proprii evolueaza, devenim mai putin predispusi la reactii
obisnuite, care adesea nu sunt in interesul nostru. Mindfulnessul
poate oferi o pauza inainte de a actiona dupa impulsul initial,
dandu-ne suficient timp pentru a alege un raspuns care si se
potriveasca obiectivelor si valorilor noastre.

Cum putem practica mindfulnessul?

Ca orice obicei, trebuie si ne antrendm ca sa devenim mai atenti.
Existd doud categorii majore de practici mindfulness: pe de o
parte, activitati concepute special pentru a implica atentia con-
stientd si, pe de alta parte, aducerea acestei practici in activitatile
obisnuite din viata noastra.

Practici formale de mindfulness

Cea mai comuna tehnica formald de mindfulness este medita-
tia in pozitia asezat. Aceasta implicd alegerea unui lucru asupra
cdruia si te concentrezi pentru o anumita perioadé de timp pre-
stabilitd si deschiderea cétre aceasta experientd pe masura ce ea
se desfiasoard, moment cu moment. Cea mai comuna tinta de

123



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

concentrare este respiratia noastra, care este mereu cu noi si
are mereu loc in prezent. In mod inevitabil, atentia noastri se
va indrepta cétre alte momente si locuri sau vom incepe sé ne
intrebam dacé ne descurcdm bine sau daci ne place sd meditam.
Practica inseamna s ne intoarcem, pur si simpluy, la concentrarea
intentionatd, odata ce ne ddm seama cd am pierdut-o. Aceasta
este esenta meditatiei: accentul pe revenirea noastrd in momen-
tul prezent, fird si ne criticim mintea pentru cé a inceput sa
rataceasca.

Alte tipuri obisnuite de meditatie pot implica concentra-
rea asupra senzatiilor corporale (meditatie prin scanare cor-
porald), asupra sunetelor ambientale sau asupra dorintelor de
sandtate si a satisfactiei fata de noi insine si fatd de ceilalti (medi-
tatie de iubire-blandete).

Practicile formale includ si exercitii mai active, cum ar fi
yoga si tai chi. In yoga, de exemplu, putem acorda atentie senza-
tiilor fizice ale pozitiilor, inclusiv respiratiei, care este sincronizata
cu miscarea noastra. De asemenea, putem practica acceptarea
disconfortului pe care il simtim uneori in posturi care ne pun la
incercare corpul, ceea ce poate duce fie la riménerea in pozitie
si la respiratia cu disconfort, fie la schimbarea pozitiei, daci este

necesar. Constientizarea si acceptarea stimuleaza alegerea.

»Una dintre principalele descoperiri ale meditatiei este
sa vedem cum fugim mereu de momentul prezent, cum
evitdm sé fim aici exact asa cum suntem. Aceasta nu este
o problema in sine; scopul este sa vedem ca facem asta*

Pema Chodron, The Wisdom of No Escape

(Intelepciunea inevitabilului)
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Cum sdincepem sa meditam

Ideea meditatiei este simpld, dar practicarea acesteia nu este
usoard, de obicei. Cind ne asezdm s meditim, mintea decide
adesea ca are alte lucruri de facut. Iata cateva din reactiile cele
mai intalnite care pot aparea cAnd incepem sa meditdm:

® ne simtim putin plictisiti;

® e simtim frustrati;

® vrem sd ne oprim;

® ne amintim brusc de lucruri pe care am dori sé le facem;

® seivesc nenumdrate ganduri care ne solicitd atentia.

Nici una dintre aceste experiente nu inseamna cd faci ceva
gresit sau cd nu poti medita, deci continua! Poate gasesti ajutor
in lista de mai jos, cu lucruri pe care sa le ai in vedere in timp ce
practici meditatia:

Nu meditezi gresit. In timp ce meditim, ne pierdem dese-
ori concentrarea. Dacd crezi cd nu te pricepi la asta, ia-o de la
capat — meditatia inseamnd, pur si simplu, sa ne regasim con-
centrarea de cate ori o pierdem. Nu trebuie sa muscam momeala
gandurilor autocritice atat de intruzive in sesiunile noastre de
meditatie.

Scopul nu este sa ,,devii bun la meditatie“. Este usor sa
ne extindem obiceiul de a judeca si in cazul mindfulnessului, iar
asta poate transforma meditatia, deopotriva, intr-o pedeapsa si
o dezamagire. Dar scopul meditatiei este sd ne concentram, pur
si simplu, asupra prezentului si sa renuntam la judecati.

Renunta laincrancenarea de a obtine un anumit rezultat.
Probabil cd ai asteptari cu privire la cum va decurge meditatia — de
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exemplu, sa ai o minte clara si asezatd — si faci eforturi pentru ca
experienta sa se potriveasca asteptarilor tale. Dar, in realitate, nu
stim niciodatd ce anume vom experimenta in timpul meditatiei.
E mai indicat sa ne exersam deschiderea fatd de orice s-ar putea
intdmpla intr-o sesiune de meditatie.

Exista multe moduri de a medita. [atd un plan simplu pentru
a incepe:

1. Practicd meditatia atunci cdnd poti raméne treaz si alert.

2. Gaseste un loc linistit unde sa nu fii deranjat si elimind
posibilele surse de distragere a atentiei, cum ar fi telefonul.

3. Alege un loc confortabil: pe podea, pe un scaun sau
oriunde altundeva. Daca stai pe podea, poti sa-ti ridici
soldurile cu o paturd sau cu o caramida de yoga, si-ti fie
mai confortabil.

4. Inchide ochii, daca vrei, sau tine-i deschisi si fixati in
podea, la cateva zeci de centimetri in fata ta.

5. Exerseazi cu sau fard o coloana sonori; daci o faci fara,
seteazd un cronometru. Cinci minute este un bun punct de
plecare. Nu tine cronometrul la vedere.

6. Incepe prin a-ti observa senzatiile date de respiratie,
acordandu-le atentie pe toata durata inspiratiei si a
expiratiei.

7. Intoarce-ti atentia la respiratie de fiecare dati cand iti dai
seama cd mintea a inceput sa-ti raticeasca.

8. Existd multe aplicatii si meditatii online gratuite
disponibile daca preferi o meditatie ghidatd. Aura si Insight

Timer, de exemplu, sunt aplicatii gratuite de meditatie,
disponibile pentru sistemele iOS si Android.
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In cele din urma, ca in orice altceva, pastreaza o nota de
relaxare. Practica meditatiei este un lucru pe care-1 faci pentru
tine, asa cd ai grija sa nu o transformi intr-o altd corvoada de
taiat de pe lista.

Mindfulness in actiune

Cealalta categorie de mindfulness are loc in cursul activitatilor
noastre de zi cu zi. Este exact abordarea folositd de Matt pentru
a-si schimba relatia agitatd cu ora de culcare a fiicei sale. Ne
putem concentra atentia asupra actiunii pe care o facem, deschi-

zandu-ne cat mai mult posibil cétre experienta pe care o traim.

Lui Ben ii place sa meargd cu bicicleta prin impre-
jurimile casei. Este o zond plind de dealuri, asa cd,
de cele mai multe ori, el fie urcd, fie coboard un deal
mare. Si-a dat seama la un moment dat cd-si petre-
cea majoritatea timpului alocat plimbdrii uriand
pantele si facandu-si griji cd nu va putea ajunge
in varful urmdtorului deal. Dar acest lucru nu se
intamplase niciodatd in cei zece ani de cand mergea
cu bicicleta. A estimat cd aproape jumdtate din tim-
pul petrecut in sa si-l risipise cu ingrijordri fatd de
pdrtile mai dificile ale traseului, ceea ce-l impiedica
sd se bucure de pdrtile mai usoare.

Data urmdtoare cand s-a urcat pe bicicletd, Ben
a decis sd-si concentreze atentia asupra fiecdrei pdrti a
calatoriei si sd dezvolte un interes pentru experienta in
sine in loc sd i se opund. Pe mdsurd ce pedala, el a con-
statat cd astfel putea aprecia mai mult pdrtile usoare
ale cdldtoriei, deoarece nu se mai temea de urmdtorul
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deal. lar urcugurile i-au pdrut dificile si provocatoare,
dar nu intr-atdt incdt sd fie cazul sd se chinuie cu ele.
Ben a continuat sa se simtd anxios la gandul cd nu
va putea ajunge in varful pantei, dar a reusit sd nu-si
mai ia aceste ganduri atdt de in serios; erau doar niste

simple ganduri, nu niste predictii exacte.

Pe mésura ce-ti exersezi atentia constientd asupra activita-

tilor tale zilnice, tine cont de urmatoarele principii:

1. Concentreaza-ti atentia asupra experientelor tale
senzoriale (vizualiziri, sunete etc.), precum si asupra

gandurilor, a sentimentelor si a senzatiilor corporale.

2. Fii deschis fatd de ceea ce se intimpla in acest moment,
permitandu-i experientei tale sa fie exact asa cum este,

nicidecum opunandu-te acesteia.

3. Apuca-te de aceasta activitate, de fiecare dati, cu ,mintea
incepétorului®, ca si cum ar fi prima oaré cénd faci acea
activitate sau cand asisti la ea. Renuntd la asteptarile

preconcepute despre cum va fi.

4. Lasa experienta si dureze cit de mult este nevoie mai
degraba decat sd incerci s-o gribesti ca sa ajungi la
urmatorul punct.

5. Observa nevoia de a te atasa de aspectele placute ale
experientei si de a indepérta partile neplicute.

6. Permite gandurilor sa vind si sa plece, recunoscand cd sunt
doar ganduri. Antreneaza-te sa nu te pierzi in ganduri, sa

nu le rezisti, ci sa le lasi, pur si simpluy, sa curgd.
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Mituri Tn mindfulness

Multi oameni sunt reticenti la ideea de mindfulness cand aud
pentru prima data despre ea, iar obiectiile pe care le au la adresa
acestei practici ii pot impiedica sa se apuce de ea. Cele mai multe
dintre aceste obiectii par sd provina din neintelegerea a ceea ce
inseamna sd fii mindful. Iatd cateva dintre miturile cel mai des
intalnite:

Mindfulnessul este o practica religioasa sau sectara.
Deoarece mindfulnessul face parte din unele traditii religioase,
am putea presupune cd este o activitate in mod inerent religioasa.
Cu toate acestea, a fi prezent in viata ta si a face efectiv ceea ce
faci nu tine de vreo abordare religioasd sau spirituala anume.
Poti practica mindfulnessul fard a adera la vreo traditie religioasa
(nici la spiritualitatea mistica sau la New Age). In acelasi timp,
mindfulnessul nu se afla in contradictie cu religia. Oricare ar fi
credintele si valorile noastre, le putem imbrétisa complet printr-o
abordare mindful.

Mindfulnessul este o practica nestiintifica. Oamenii se
opun uneori conceptului de ,mindfulness” deoarece ,prefera
sa traiascd in domeniul faptelor si al stiintei”. Dacé ai nevoie
de dovezi solide pentru beneficiile practicarii mindfulnessului,
atunci esti norocos: un numér din ce in ce mai mare de studii
riguroase au descoperit cd mindfulnessul ajuta intr-o gama largé
de afectiuni, cum sunt anxietatea si depresia. S-a descoperit chiar
ca produce schimbiri in creier. Mindfulnessul este sustinut de
dovezi stiintifice solide.

Mindfulnessul inseamna sa petreci mult timp inchis in
capul tau. Limbajul este un instrument imperfect si este usor sa
intelegi gresit la ce se refera mindfulnessul. In loc s& ne inchidem

in mintea noastra, mindfulnessul ne ajutd sd ne conectam cu
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IMPLICA-TE CU TOATA ATENTIA
CONSTIENTA N RUTINELE TALE ZILNICE

Ne putem concentra atentia asupra oricdrui lucru pe care-| facem.
lata cateva exemple din activitatile noastre zilnice:

Dus. La dus existd multe experiente senzoriale cdrora poti sd
le acorzi atentie: senzatia apei care se prelinge pe corp, sunetul ei,
caldura siumezeala aerului, senzatia cabinei sau a cazii sub picioarele
tale, mirosul de sapun sau de sampon.

Ingrijire zilnica. Activititi ca barbieritul, pieptanatul sau spa-
latul pe dinti se pot resimti ca niste treburi obositoare. Dar dacd s-a
intamplat vreodata sa nu poti s faci vreunul dintre aceste lucruri,
dacd, dupad o operatie de chirurgie orald, nu te-ai putut spéla pe dinti,
de exemplu, cunosti cu siguranta bucuria pe care o simti cand poti,
in sfarsit, sa faci din nou aceste lucruri simple. Antreneaza-te sa le
acorzi timp si sa faci respectivele activitati ca si cum te-ai intalni cu
ele pentru prima data.

lesiri in aer liber. Imagineaza-ti (sau constientizeaza faptul)
ca esti un vizitator pe planeta Pdmant. Priveste cerul, simte aerul,
ascultd pasarile si uita-te la copaci de parca nu ai fi experimentat
niciodatd acest loc ciudat si uluitor.

Mese. Observa alimentele pe care le mananci - culoarea si
aroma, gustul si textura, senzatia de a mesteca si de a inghiti.
Savureaza experienta ca si cum nu ai mai fi mancat niciodata.

Citit. Observa cum se simte cartea la atingere, simte mirosul
cartii, greutatea ei, textura hartiei si sunetul pe care-l scoate atunci
cand dai pagina. Fii atent la sentimentul pe care-| ai in timp ce ina-
intezi cu cititul.
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Ascultarea cuiva. Observa ochii persoanei respective in timp
ce vorbeste, intonatia vocii sale, variatia emotiei. Antreneaza-te sa
auzi si sa vezi aceastd persoana ca si cum ar fi prima data.

Mers la culcare. Ne putem incheia ziua ldsand la o parte
experientele trecute si pastrandu-ne deschisi la orice ne va aduce
somnul si aceastd noapte. Simte-ti corpul lasandu-se pe saltea si
salteaua opunandu-se corpului tdu pentru a-l sustine. Fii atent
la senzatiile capului tdu pe perna, la patura sau la cearsaful de
deasupra ta, la sunetele din camera si din afard, la aerul careintra
siiese din corp.

experientele noastre de baza si sa renuntdm la povestile in care
le invelim. A fi mindful inseamn4 a fi atent, constient si deschis
fata de ceea ce descoperi.

Mindfulnessul inseamna sa renunti la orice efort de
a influenta lumea in bine. Cuvantul ,acceptare” poate sugera
cd nu vom incerca sa schimbidm ceva, cum ar fi cind spunem:
»Am acceptat faptul cd nu voi practica niciodata vreun sport
profesionist. In contextul propus de mindfulness, acceptarea
inseamna cd nu negdm ca realitatea este realitate. Suntem dis-
pusi sa vedem o situatie asa cum este ea. Acest tip de accep-
tare poate fi de fapt catalizatorul schimbiérii, ca atunci cand
acceptam ci in comunitatea noastré este o siricie zdrobitoare
si decidem sa actiondm pentru a schimba situatia.

Mindfulnessul inseamna slabiciune. Dacé presupu-
nem ca mindfulnessul inseamna sd nu ludm niciodata o pozi-
tie, ar rezulta cd este un fel de practicd lasd — mai ales daca
punem semnul de egalitate intre putere si lupta si rezistenta.
Dar, dimpotriva, este greu, de fapt, si renunti la ceva. E nevoie
de munca grea si de hotérare pentru a renunta la obiceiurile
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noastre de a persevera in trecut si de a ne teme de viitor.
Mindfulnessul ne ajutd sa ne indreptam fortele in directii care
ne sunt de ajutor.

Mindfulnessul inseamna sa nu ai niciodata obiec-
tive. Dacd ne concentrdm pe prezent si exersam acceptarea,
cum ne putem stabili obiective sau planifica viitorul? Poate
parea paradoxal, dar planificarea pentru viitor si stabili-
rea obiectivelor sunt complet compatibile cu mindfulnessul.
Dupa cum am mentionat anterior, acceptarea realitatii poate
da nastere stradaniilor necesare pentru a schimba o situa-
tie. De exemplu, as putea sa accept ca in casa mea este prea
cald si sa decid sd-mi cumpér un aparat de aer conditionat.
Si putem exersa prezenta chiar si in timp ce stabilim obiec-
tive sau ne facem planuri, fiind cufundati in realitatea acelor
activititi de perspectiva.

Mindfulnessul echivaleaza cu meditatia. Cuvantul
»mindfulness” evoca adesea imagini cu cineva care sta cu pi-
cioarele incrucisate si mediteazd, ceea ce poate avea sens din
moment ce meditatia este o practicd foarte comund in mind-
fulness. Dar meditatia nu este singura modalitate de a practica
mindfulnessul. Putem face un numaér infinit de activitati pentru
a ne deschide fata de experienta, de trdirile noastre, incepand
cu activitati de relaxare in compania prietenilor si mergand
panad la alergarea unui ultramaraton. Avantajul unei practici
formale ca meditatia este ca aceasta oferd o dozéd concentrati
de exercitiu al mintii pentru a ne indrepta atentia asupra clipei
de acum. Apoi putem introduce acel exercitiu in orice moment
al vietii noastre. Intr-adevir, am descoperit ci practicarea medi-
tatiei duce la nasterea mai multor experiente de prezenta con-
stientd spontana in activitatile noastre de zi cu zi.
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REDUCEREA STRESULUI
BAZATA PE MINDFULNESS

Nu trebuie sa te confrunti cu o tulburare psihologica pentru a bene-
ficia de antrenamentul in mindfulness. Celor mai multi dintre noi
ne-ar fi de folos niste instrumente pentru a face fatd stresului
obisnuit de a trdi. Jon Kabat-Zinn a dezvoltat un bine-cunoscut
program de opt saptémani numit ;,MBSR“ (Mindfulness-Based
Stress Reduction), pe care |-au finalizat mii de oameni. Acest pro-
gram cuprinde:

® educatie despre principiile mindfulnessului;
antrenament in meditatie;

constientizarea atenta a corpului;

yoga cu blandete;

mindfulness in activitati.

Programul MBSR este o modalitate fiabild de a reduce anxieta-
teaside ane creste capacitatea de gestionare a stresului. Dacd vrei
sa afli mai multe, Kabat-Zinn detaliaza acest program in cartea sa
Full Catastrophe Living (Trdieste plenar in catastrofa). De asemenea,
poti cduta online ;MBSR® sau cursuri bazate pe mindfulness care
au locin apropiere.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

In acest capitol am explorat efectele puternice si de anverguri
pe care le are faptul de a fi pur si simplu prezenti pe deplin in
experienta noastra, pastrandu-ne deschiderea fata de orice.
Practicile formale precum yoga si meditatia completeaza
momentele de mindfulness din activitétile noastre de zi cu zi.
De asemenea, am vazut cum aceste practici au fost integrate
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PLIMBARE CONSTIENTA

Dacd esti gata sd incepi practica mindfulness, o poti face usor iesind
la 0 plimbare mindful - un exercitiu de mers constient. In acest exer-
citiu, te vei antrena sa-i acorzi experientei tale prezente o mai mare
atentie si curiozitate decat de obicei. Poti alege sd observi:

® soliditatea pamantului de sub picioarele tale;

® miscarile si contractiile musculare necesare echilibrului si
mersului: balansarea bratelor, impingerea fiecarui picior,
contractiile muschilor picioarelor si ai spatelui etc.;
sunetele pe care le scoti tu, cum ar fi respiratia si pasii tdi;
sunetele din jur, cum ar fi pasdrile, masinile si vantul prin
copadi;

® [ucrurile care se pot vedea in jurul tdu, inclusiv lucruri pe langd
care poate ai trecut de nenumarate ori, dar nu le-ai observat
niciodata cu adevdrat;
mirosurile din aer;
senzatia vantului pe piele si cdldura soarelui;
calitatea luminii - unghiul ei, intensitatea, culorile pe care le
Creeaza;

® particularitatile cerului de deasupra ta.

Aceasta abordare poate fi aplicata oricarei experiente pe care
o alegi, de la cea mai banald la cea mai grandioasa.

cu TCC si s-a dovedit cd trateazi eficient multe afectiuni. Daca
lucrezi la activarea comportamentald si/sau la schimbarea
gandurilor, principiile mindfulnessului se potrivesc perfect cu
aceste practici.

Capitolele ulterioare vor include o serie de practici din toti
cei trei piloni ai TCC.

134



Pastreaza starea de mindfulness

Este normal sa ai dubii cu privire la mindfulness, insa tre-

buie si stii ca acestea se bazeaza deseori pe impresii false referi-

toare la aceasta practicd. Daca esti gata sa incerci mindfulnessul

pentru prima datd sau vrei sa-ti aprofundezi practica, te invit

sa faci urmatorii pasi:

1.

Incepe sd observi ce face mintea ta in timpul zilei. Este
concentrata pe trecut, prezent, viitor? Se deschide fata de
experienta ta sau se incapataneaza sa ii reziste? Ai grija sa
observi doar, eliminand pe cét posibil judecatile asupra
lucrurilor pe care le face mintea ta.

Alege un numar mic de activitati pentru a-ti exersa atentia
constientd in timpul zilei, folosind cele sase principii
prezentate in acest capitol.

Incepe si practici meditatia. Daca meditatia este cu totul
noud pentru tine, incepe cu doar cateva minute pe zi.
Sectiunea ,Resurse” de la sfarsitul acestei cérti oferd linkuri
citre meditatii ghidate gratuite.

Iti poti consolida cunoasterea asupra conceptelor din acest
capitol si poti dobandi un exercitiu mai solid citind cérti
despre mindfulness; consultd sectiunea ,Resurse” pentru
sugestii de inceput.

Exerseazd incorporarea principiilor de mindfulness in
activarea comportamentald si in reeducarea gandurilor.
De exemplu, creste-ti nivelul de atentie constienta asupra
activitétilor planificate pentru a maximiza placerea si
sentimentul de implinire.



[4

Continua sa faci ceea ce
ti-ai propus: persevereaza in ciuda
tendintei de procrastinare

In acest capitol vom aborda tendinta de a améana. De ce amanam
adesea si facem ceea ce stim cé trebuie sa facem? Dupa cum vom
vedea, existd mai multi factori care ne determind sd amanam.
Odata ce intelegem acesti factori, vom vedea si instrumentele
numeroase pe care le oferd TCC pentru a scépa de acest obicei

al procrastindrii.
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Alec stia cd trebuia sd inceapd sd-si scrie lucrarea
finald, care avea termenul-limitd de predare a doua
zi la ora 17:00. ,Mai am inca 24 de ore’; se gindea
el uitandu-se la teancul de cdrti pe care urma sd le
foloseascd drept referinte. Isi simtea stomacul strans
de un val de anxietate, intrebandu-se cum avea sd iasd
lucrarea. Chiar atunci, pe computerul lui, a pornit
automat un alt videoclip din lista ,Cele mai nostime
zece videoclipuri cu animale’. ,Md mai uit doar la
dsta. Poate incd unul dupd aceea’; si-a spus el intor-
candu-se spre laptop si simtindu-se vag vinovat, dar
pe moment relaxat.
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Ai o problema cu procrastinarea?

Oamenii manifestd diverse tendinte de a-si améana sarcinile, care

sunt de mai multe tipuri. Analizeazi modurile in care obignu-

iesti sd améni tu lucruri pe care stii ci trebuie si le faci. Ti se

intdmpla sd ajungi in vreuna dintre urmatoarele situatii din cauza

procrastindrii?

® ti dai seama ca nu ti-ai lisat suficient timp pentru a

finaliza o sarcina pana la termenul-limit4.

Simti cd nu te-ai pregatit adecvat pentru intalniri.
Incerci si te fortezi si indeplinesti o sarcini.

Esti stresat de timp, te grabesti sa ajungi la intalniri.

Incerci s ascunzi faptul cd nu ai lucrat la o anumita
sarcind.

Produci lucréri de o calitate mai slabd decat ai fi capabil.
Iti spui: ,Ma voi ocupa de asta mai tarziu®,

Astepti sd te simti mai inspirat sau mai motivat ca sa poti
indeplini o sarcind.

Gasesti modalitati de a pierde timpul, in loc sa faci ceea ce
trebuie sa faci.

Te bazezi pe presiunea de ultim moment pentru a finaliza
0 sarcina.

Sa incepem prin a ne gandi de ce amandm si apoi si gasim

modalitatile prin care si ne vindecdm de acest obicei.
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Ce te face sa amani?

Ni s-a intdmplat tuturor — am amanat sa scriem o lucrare, sa
facem vreo treaba marunta, sa incepem o lucrare in casa sau
alte sarcini aseménatoare. Aceste intarzieri nu duc la rezultate
prea bune — de exemplu, procrastinarea are legatura cu perfor-
mante academice mai slabe si cu o tendintd mai mare de aparitie
a imbolnavirilor. Cu toate acestea, facem deseori mari eforturi,
ducem adevirate lupte ca sd ne rezolvdm sarcinile in timp util.
Urmatorii factori contribuie la tendinta noastra de a procrastina:

Teama ca va fi neplacut. Cand ne gandim la indeplinirea
unei sarcini, mintea noastra se indreapta adesea, in mod automat,
cétre partile ei cele mai neplacute. Dacé ne imagindm curatarea
jgheaburilor, ne gandim cum ne vom lupta cu scara. Dacé ne
gandim sa scriem o lucrare, ne oprim asupra efortului pe care-1
facem uneori pentru a ne exprima clar ideile. Cu cat ne imagi-
ndm mai mult aceste aspecte negative, cu atat mai putin avem
stimulente pentru a incepe.

Frica de a nu face o treaba buna. Rareori stim cu siguranta
cum va iesi ceva la care lucram, iar aceastd incertitudine poate
da nastere temerii de a face lucrurile prost. De exemplu, cand
Alec s-a gandit sd-si scrie lucrarea, si-a facut griji ca nu va avea
nimic inteligent de spus. Aceasta teama de a ne dezamagi pe noi
insine sau pe altii ne poate impiedica si incepem.

Ganduri de acordare a permisiunii. Uneori ne spunem
cd meritdm o pauza sau ne convingem ca vom lucra mai bine
la un moment dat in viitor. Intr-un fel sau altul, ne justificim
amanarea. Existd momente cand astfel de ganduri au sens — de
exemplu, uneori, a lua o pauzi este intr-adevar cel mai bun lucru
pe care-1 putem face. Dar, de cele mai multe ori, aceste afirmatii

autonome conduc la obiceiuri nesdnatoase de evitare.
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AMANAREA ESTE
INTOTDEAUNA CEVA RAU?

Unii cercetatori au sugerat cd nu trebuie trecute cu vederea benefi-
ciile procrastinarii. De exemplu, dispunem astfel de mai mult timp
pentru a gdsi solutii sau pentru a profita de presiunea unui termen-li-
mita pentru a ne energiza eforturile. Profesorul de management
Adam Grant a citat beneficiile amandrii asupra creativitatii in cartea
sa Originalii. Nonconformistii care fac lumea sd progreseze. Potrivit
lui Grant, ideile noastre initiale tind sd fie mai traditionale. Daca
ne acordam timp suplimentar, se pot ivi solutii inovatoare, pe care
nu le-am descoperi niciodata daca am termina sarcina intr-un timp
cat mai scurt. Aceste avantaje potentiale trebuie sa fie cantarite in
raport cu stresul, termenele-limita ratate si munca de calitate mai
slabd care vin odatd cu amanarea.

Intirire negativi. De fiecare dati cand améanam o sarcina
despre care credem ca va fi neplacutd, avem un sentiment de usu-
rare. Creierul interpreteazi aceastd usurare ca pe o recompensa
si este mai probabil si repetam o actiune care a condus la recom-
pensi. In acest fel, amanarea noastri este intarita. Psihologii o
numesc ,intérire negativd“, deoarece apare prin eliminarea a ceva
ce provoaci aversiune. In schimb, intarirea pozitivi apare datorita
obtinerii unui lucru care ne face plicere — de exemplu, primirea
unui salariu intareste comportamentul de a merge la serviciu.
Intarirea negativd din evitarea unei sarcini poate fi foarte greu
de depasit.

Existé vreo sarcind pe care ai vrut s-o realizezi si o tot amani
sau pe care de obicei intarzii s-o duci la bun sfarsit? Care dintre
factorii de mai sus se aplica tendintelor tale de procrastinare?
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Noteaza in caiet sau in jurnal modalititile in care ai aménat di-

verse sarcini si ce anume pare si determine aceste amanari.

-

Strategii impotriva procrastinarii

Intelegerea cauzelor procrastinirii ne ofera indicii despre cum
putem s-o invingem. Exista multi factori care duc la procrastinare
si, de aceea, avem nevoie de o gama larga de instrumente pentru
combaterea acestei tendinte, din care s le alegem pe cele potrivite
pentru noi. Aceste instrumente pot fi impartite in trei categorii:

® Gandeste (strategii cognitive)

® Actioneaza (strategii comportamentale)

® Fii (strategii de mindfulness)

Cu timpul, poti extrage un set de strategii din aceste trei

categorii care sa functioneze eficient pentru tine.
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Unele afectiuni pot creste mult probabilitatea de
aparitie a amdnadrii. Depresia ne distruge energia si
motivatia, facindu-ne sd ni se pard dificil sa avem
grija de lucruri. Persoanele cu ADHD se luptd sd res-
pecte termenele-limitd din cauza dificultdtii de a se
concentra asupra unei sarcini §i a motivatiei scazute
de a o indeplini. Tulburdrile de anxietate pot duce, de
asemenea, la amdnare — de exemplu, o persoand poate
intdrzia scrierea unui e-mail de teamd sa nu spund
ceva stupid. Degi strategiile prezentate in acest capitol
pot fi utile pentru oricine, ai grijd sd iei in calcul si o
eventuald situatie medicald care ar putea conduce la
tendinta de procrastinare.
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GANDESTE - Strategii cognitive

O mare parte din procrastinare provine din modul in care ne
gandim la sarcina si la dorinta si capacitatea noastra de a o inde-
plini. Putem face unele schimbari strategice in gandirea noastra
care si sldbeasca atractia amanarii. Consultati capitolele 4 si 5
pentru mai multe detalii legate de felul in care putem raspunde
unor ganduri inutile.

Observa gandurile care iti dau
permisiunea, deformand adevarul

Fereste-te de lucrurile pe care ti le spui pentru a justifica amana-
rea sau care minimalizeaza timpul pe care il vei petrece ficand
altceva decét sarcina-tintd (de exemplu: ,O s& ma uit mai ina-
inte la un singur videoclip®). Cand surprindem aceste ganduri, le
putem trata ca pe oricare gand automat inutil (vezi Capitolul 4).

Aminteste-ti de ce nu vrei sa amani

Amanarea lucrurilor nu doar conduce la intarzieri sau la munca
de proasta calitate, ci ne si contamineaza timpul liber cu sen-
timente de groaza si de vinovitie fata de sarcina pe care nu o
facem. Aminteste-ti de aceste consecinte negative cdnd ai nevoie
de motivatie pentru a incepe.

Atentie la ,evitarea virtuoasa“

Cand suntem motivati sd evitdim o sarcing, s-ar putea sa gdsim
alte modalitati de a ne face sa ne simtim productivi — organizan-
du-ne biroul, ajutdnd un prieten, faicand diverse treburi — ceea ce
ne poate da sentimentul cé ,mécar facem lucruri bune”. Aceasta
convingere oferd o justificare convingatoare care face amanarea
mai usoara.
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Hotaraste-te sa incepi

De multe ori aménadm si facem un lucru pentru cé nu stim exact
cum sa-1 facem. De exemplu, s-ar putea sd nu scriem un e-mail
dificil de serviciu pentru ca nu stim ce si spunem. In realitate, a-ti
da seama cum s faci un lucru este parte din sarcind. Aminteste-ti

cd vei gési o cale odatd ce te hotarasti sa incepi.

Recunoaste cé probabil nu vei avea
chef s-o faci nici mai tarziu

Am putea presupune ca vom indeplini o sarcina odata ce vom
avea chef de ea. Adevarul este ca, foarte probabil, nici mai tarziu
nu vom avea mai mult chef de aceasta sarcind decat avem acum.
Trebuie s incetdm s asteptam s vina o perioada magicd in
care s nu avem nevoie de nici un efort ca si indeplinim sarcina.

Nu te mai gandi ca trebuie sa faci ceva ,,perfect”

Amandm adesea inceperea unei sarcini deoarece am stabilit stan-
darde nerealist de inalte pentru cat de bine trebuie s-o indeplinim.
Retine cd lucrul acela nu trebuie s fie perfect, trebuie doar facut.

Alege strategiile de gdndire care rezoneazd cu felul tau de a
fi si scrie-le in caiet pentru a le exersa cAnd este necesar.

ACTIONEAZA - Strategii comportamentale

Cu cat ne bazam mai mult pe simpla putere a vointei noastre
pentru a persista in indeplinirea sarcinii respective, in ciuda ten-
dintei de a 0 amana, cu atat este mai putin probabil si scipam
de acest obicei al procrastinarii. In loc sa incercam sa ne for-
tdm sa actionam, putem folosi o parghie mai utild pentru a ne
invinge tendinta de amanare. Cu ajutorul unor schimbari simple
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CUM SA AJUNGI LA TIMP LA INTALNIRI

Intarzierea reflecta un tip specific de amanare: intarziem s ne
miscam dintr-un loc in altul intr-un termen dat. Daca vrei sa-ti
fmbundtatesti punctualitatea, urmeaza aceste principii:

Fii realistTn ceea ce priveste timpul necesar. Calculeaza de cat
timp ai nevoie de fapt pentru a ajunge la destinatie. Asigurd-te cd iei
in considerare si timpul pentru alte actiuni care potinterveni, cum ar
fi sa-ti iei la revedere de la familie, si acorda-ti un interval-tampon
pentru incidente neasteptate (de exemplu, intarzieri din cauza tra-
ficului), astfel incat sa nu subestimezi timpul efectiv necesar.

Numara invers pornind de la ora la care trebuie sa ajungi.
Calculeaza ora la care trebuie sd pleci la intalnire in functie de cat
timp dureaza pana ajungi la destinatie. De exemplu, dacd trebuie
sd ajungipana laora18:00 si drumul dureaza 45 de minute (inclusiv
intervalul-tampon), planuieste sa pleci cel tarziu la ora 17:15.

Seteaza o alarma (cu suficient timp fnainte pentru a evita
intarzierea). Evitd sa pierzi notiunea timpului setand un reminder:
acesta te poate face sd te relaxezi, deoarece stii cd ti se va atrage
atentia cand este timpul sd pleci.

Ai grija la obiceiul de a-ti da ceasul inainte, ca sa ajungi la
timp. Aceasta strategie se intoarce deseori impotriva ta, deoarece
stii ca ceasul este inainte si poti ajunge sa-I ignori cu totul.

Evita sa Tncepi o activitate aproape de ora de plecare.
Fereste-te sa mai inghesui inca o activitate in putinul timp ramas
pana la ora de plecare catre destinatie, chiar daca tu crezi cd va
dura ,doar un minut®. Exista sanse mari ca aceasta activitate sa-{i
rapeascd mai mult timp decat crezi si astfel sa ajungd sd te intarzie.

la cu tine ceva de facut in caz ca ajungi mai devreme. Dacd
ti-e frica sa ajungi prea devreme si apoi sa pierzi timpul fara sa ai
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cevade facut, ia cu tine o carte sau gaseste alta modalitate placuta
sau productiva de a-ti ocupa timpul.

Combina aceste strategii cu alte principii TCC din acest capi-
tol pentru a-ti spori la maximum sansele de a ajunge la timp. De
exemplu, foloseste tehnica cognitiva de a-ti reaminti cat de frumos
este sa-ti auzi GPS-ul estimand cd vei ajunge cu cinci minute mai
devreme, fata de anuntul cd vei ajunge cu cinci minute mai tarziu.

in actiunile noastre ne putem imbunétati considerabil sansele de
a deveni productivi.

Foloseste mementouri externe

Ne putem spori sansele de a incepe o sarcina facdnd-o mai greu
de ignorat. Seteazd o alarma, scrie o notd pentru tine insuti,
scrie-ti obiectivul pe o tabla sau pune lucrurile acolo unde iti vor
aminti ce trebuie sa faci. Daca nu o poti face imediat, asigura-te
cd programezi o alta forma de notificare.

Creeaza o zona lipsita de distrageri

Este mai greu sa amani cdnd sursele de pierdere de timp nu sunt
disponibile cu usurinti. Inchide browserul de internet, daci este
posibil, opreste telefonul mobil sau mécar soneria acestuia, eli-
mina orice alta posibila sursd de distragere a atentiei. Este din
cale-afara de usor sé apelezi la aceste lucruri din obisnuinta, cAnd
te simti anxios (sau ai alt disconfort) in legaturd cu sarcina pe
care trebuie s-o indeplinesti.

Utilizeaza un calendar

Cu cét ne stabilim mai exact planurile, cu atdt avem mai multe
sanse sa le indeplinim. Noteazé-ti in calendar orice sarcina pe
care intentionezi s-o indeplinesti si fa tot ce poti pentru a rezerva
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acel interval orar. Daca esti nevoit si programezi altceva in acea

perioadd, reprogrameaza sarcina cat mai curand posibil.

Imparte o sarcina mare
in subsarcini gestionabile

Dupa cum s-a discutat in Capitolul 3, iti va fi mult mai usor si
incepi daca mai intai procedezi la defalcarea sarcinilor coplesi-
toare. Configureaza pasi cat de mici este necesar pentru a simti
cd sunt realizabili. Stabileste pentru fiecare subsarcina propriul

mini-termen-limita, astfel incét sa stii ca te afli pe drumul cel bun.

Pur si simplu incepe

Poate fi descurajant si ne gandim la o sarcind intreaga pe care
o avem de ficut. Decide pur si simplu sé incepi sa lucrezi la ea
si continud pentru o perioadd scurtd de timp. De exemplu, poti
utiliza cinci minute ca si schitezi un e-mail pe care trebuia sa-1
scrii. Exista o sansd s continui sa lucrezi si dincolo de modestul

tau obiectiv.

Finalizeaza o sarcina chiar daca este dificila

La celélalt capit al proiectului, continua cénd ajungi sa vezi cu
ochii linia de sosire. Poti sa profiti de elanul momentului, in loc
sa fii nevoit sd depésesti din nou inertia unui inceput greoi, in

cazul in care te intorci mai tarziu ca si finalizezi sarcina.

Incepe sa lucrezi chiar si imperfect la o sarcina

Amaénarea vine adesea din perfectionism, care poate fi paralizant,
deoarece nu putem fi niciodatd perfecti. Antidotul impotriva
perfectionismului este acceptarea imperfectiunii — de exemplu,

ne putem hotari sd scriem un paragraf de introducere imperfect.
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Acest angajament ne poate ajuta sd incepem, oferindu-ne un
impuls nepretuit.

Lucreaza alaturi de altii care lucreaza

Foloseste presiunea sociala pozitiva de a fi in preajma oamenilor
care lucreaza pentru a te stimula sa lucrezi si tu. Suntem mai
putin inclinati sd pierdem vremea cand cei din jurul nostru

muncesc.

Utilizeaza sesiuni de lucru
mai scurte si neintrerupte

Este mai usor sd incepem cu o sarcind cand stim cé vom lucra la ea
pentru o perioada limitata de timp. Incearca tehnica Pomodoro,
creatd de dezvoltatorul de software Francesco Cirillo, in care
lucrezi foarte concentrat in intervale de cite 25 de minute, cu
scurte pauze intre ele. Exista multe aplicatii care faciliteaza uti-
lizarea acestei abordari, desi, desigur, de fapt nu ai nevoie decat
de un cronometru. Eu chiar folosesc aceasta abordare pentru
toate scrierile mele.

Afla cum sa faci lucrurile

Daca descoperi ca lipsa de cunostinte iti alimenteazi tendinta de
amanare, adauga tot procesul de invétare de care ai nevoie drept
subsarcina in cadrul sarcinii la care lucrezi. De exemplu, daca
nu esti sigur cum s creezi un anumit tip de tabel, propune-ti
subsarcina de a urmdri un tutorial online pe acest subiect.

Ofera-ti mici recompense

Utilizeazd intdrirea pozitivd pentru a depasi intarirea negativa
reprezentatd de aménare. Chiar daca nu schimbam nimic altceva,
cercetérile aratd ca, oferindu-ne noud insine stimulente pentru a
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munci, avem sansa de a ne schimba semnificativ comportamentul.
Poate sa fie o pauza de 15 minute pe care sa ti-o ingadui pentru a
face ce vrei dupa ce ai lucrat timp de 50 de minute sau poate sé fie o
micd gustare dupa fiecare cinci pagini pe care le citesti. Ai grija doar
ca recompensele sa nu te impiedice sa te intorci la sarcing, asa cum
ar putea face, de exemplu, un joc video care creeaza dependenta.

Urmareste-ti progresul

O modalitate simpla de a ne rasplati este sd notam progresele
pe care le facem in directia unui obiectiv. De exemplu, Alec ar
putea face o schema pentru lucrarea sa, tdind fiecare sectiune pe
mdsura ce o completeaza. Satisfactia de a-si vedea progresul cu
ochii i-ar putea alimenta motivatia de a continua.

FIl - Strategii de mindfulness

Al treilea pilon al TCC ofera mai multe strategii pentru a lupta
cu tendinta de procrastinare, folosind principiile prezentei si ale
acceptdrii.

Accepta disconfortul

Adesea tratdm disconfortul ca pe un motiv pentru a intarzia si
facem ceva. Dar poate ca nu este un lucru atat de rau sa ne sim-
tim incomod cand facem ceva de care ne pasd mai mult decét
de confortul personal. Trebuie doar s manifestam o deschidere
fatd de disconfort si astfel vom putea trece peste el dupa ce ne
incepem sarcina.

Vino in prezent

Amaénarea se bazeazd adesea pe teama de a nu face bine lucrul
respectiv, care este orientata spre viitor. Cand ne concentrdm
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atentia asupra prezentului, ne putem elibera de grijile legate de
performanta si ne putem indrepta energia catre orice parte a

sarcinii la care lucram.

Revino la concentrarea dorita

Meditatia ne invatd mintea sa se intoarca la concentrarea dorita
cdnd ne ddm seama ca gandurile noastre incep sa raticeasca.
Acelasi principiu se aplicd muncii noastre — dacd incepem sa
alunecam spre amanare, putem si ne dam seama de acest lucru

si sd ne intoarcem la ceea ce lucram.

Observa si recunoaste cum lucrezi cel mai bine

Daci esti atent la ce anume iti stimuleaza productivitatea, pro-
babilitatea aménarii scade. Observi ce functioneaza in cazul tiu
mai degraba decat ceea ce ai vrea sa functioneze. De exemplu,
poate cé-ti place ideea de a lucra de acasa, dar, in practicd, nu

esti niciodatd cu adevarat productiv cand faci asta.

Cum sa intocmesti o listd de sarcini
care sa lucreze in favoarea ta

Existd modalitati mai mult sau putin eficiente de a folosi listele
de sarcini. Pentru a maximiza utilitatea lor, tine seama de aceste

indrumadri oferite de psihologul Ari Tuckman:

1. Fa o singura lista. Listele multiple sunt redundante si
confuze. Creeaza o singurd lista generici si acordd-i un loc

important (de exempluy, un caiet special).

2. Consulta lista constant. O lista este utild doar daca

o consultam de cate ori este nevoie.
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CUM SATNVINGI PROCRASTINAREA
PROVOCATA DE INTERNET

Era deja destul de greu sd invingi procrastinarea si inainte de a
exista internetul. Dupa cum spune Ari Tuckman, psiholog si expert
in ADHD: | Internetul nu se termina niciodata, cu linkuri care duc la
nesfarsitla alte linkuri“. El sugereaza urmatoarele modalitati pentru
a evita ca timpul petrecut online sa te distraga:

Accepta faptul ca, probabil, vei dori mereu sa mai veziinca
un lucru sifnca unul. Continutul de internet este conceput in mod
intentionat pentru a ne tine online, ca sa apasam pe linkuri, sa
urmarim si sa citim, astfel incat este usor sd petrecem online mai
mult timp decat ne-am propus. Vor exista intotdeauna un alt arti-
col de citit, un alt videoclip de vizionat sau o alta postare pe retelele
sociale de studiat. Aminteste-ti ca va trebui sa te indepartezi la
un moment dat - si mai bine o faci mai devreme decat mai tarziu!

Ocupé-te de munca inainte de distractie. Dacd trebuie sa
lucrezi la computer, termind ce ai de lucrat inainte de a intra pe
retelele sociale. In caz contrar, risti sa-ti irosesti tot timpul pe acti-
vitati inutile.

Stabileste un timp-limita pentru opri navigarea pe internet.
La fel cain alte contexte, un cronometru are doua avantaje aici: iti
aminteste sa te ntorci la munca si fti permite sd te bucuri de timpul
liber pentru ca stii ca este finit.

Nu Tncepe sa folosesti internetul daca nu ai timp. Este mai
greu sa pui capat timpului petrecut online decat sa-l eviti cu totul,
asa ca mai bine nu intra pe internet daca ai la dispozitie un timp
prea scurt.
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3.

Noteaza elemente in calendar pentru anumite
momente. Nu lucra direct din listd. Este mult mai probabil
s facem un lucru daca ii dedicam spatiu concret in
programul nostru.

Elimina acele elemente la care nu vei ajunge niciodata.
Daca ti-e clar cé nu vei face niciodatd un anumit lucru,
atunci acesta nu are ce ciuta pe lista ta. Economiseste-ti
energia mentala si sentimentele de vinovatie si sterge acele
sarcini. Astfel iti cureti lista de lucruri inutile.

Actualizeaza-ti lista in mod regulat. Rescrie-ti lista
pentru a péstra ordinea dupa ce ai bifat unele elemente si
ai adaugat altele. Merita si aloci timp pentru a-ti actualiza
lista, astfel va deveni mai eficienta.

Ordoneaza-ti elementele din lista in functie de
prioritate. Subliniind elementele cu prioritate inalt4, te
asiguri ca le faci mai intai pe acelea si te poti relaxa dacé nu

ajungi imediat la punctele cu importanta mai mica.

Esti gata sd-ti faci lista de sarcini pe baza acestor princi-

pii? Poti folosi sablonul de mai jos pentru a nota activitatile pe

care trebuie si le finalizezi, inclusiv data scadentei acestora.

Apoi acorda fiecarei sarcini un nivel de prioritate (de exemplu,

scizut/mediu/ridicat sau 0-10). In cele din urma, programeazi

o ord in calendar pentru a finaliza fiecare activitate. Poti gési o

copie a acestui formular online, in limba englez4, la adresa:
CallistoMediaBooks.com/CBTMadeSimple.
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PRIORITATE SARCINA SCADENTA

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

In acest capitol ne-am intrebat de ce procrastinim. In general,
amanarea are legaturd cu teama de a face ceva rau sau de a ne
implica in ceva neplicut. Intirirea negativa si gandurile neco-
respunzatoare ne determind, de asemenea, sd ne aménam inde-
plinirea sarcinilor.

Cadrul Gandeste—Actioneaza—Fii prezintd multe strate-
gii pentru a invinge tendinta de amanare. Luate separat, fiecare
dintre aceste strategii poate avea un mic efect. De exemplu, cer-
cetdrile au arétat c3, in sine, autorecompensarea pentru produc-
tivitate ofera doar un mic avantaj. Combinand aceste abordari, ne

crestem sansele de succes. Doar incercénd, gresind si incercand
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din nou putem descoperi ce functioneaza cel mai bine pentru

fiecare. Exersand, ne putem dezvolta noi obiceiuri care sa le inlo-

cuiasca pe cele care intretineau tendinta de procrastinare.
Daci esti hotarat sa te iei la trantd cu procrastinarea, iatd

un plan pentru a incepe:

1. Iain considerare cu atentie modul in care amanarea

sarcinilor iti afecteazd viata.

2. Identifica o sarcind pe care ai vrut s-o faci sau una pe
care in mod obisnuit te chinui s-o faci la timp — la aceasta

sarcind vei planifica sa lucrezi in aceasta sdptdmana.

3. Alege una sau doua strategii din fiecare categorie
(Géandeste, Actioneaza, Fii) pentru a te ajuta sa-ti finalizezi
sarcina. Ai grija sa nu alegi prea multe strategii, deoarece

risti sd devind contraproductive si imposibil de gestionat.

4. Urmareste-ti progresul si lucrurile care te ajuta cu

adevirat.
5. Utilizeaz4 tehnici suplimentare, daca este necesar.

6. Actualizeazd o listd de tehnici pe care sé te bazezi in
functie de necesitati.

7. Aplica tehnicile care functioneaza pentru tine in alte

domenii in care ai tendinta de a aména lucrurile.

Si, in cazul in care nu este de la sine inteles, bucuri-te de
succesul sporit si de stresul redus care vin odati cu finalizarea
la timp a lucrurilor! Felicita-te de fiecare datd cand respecti un
termen-limitd si observa cét de relaxat te simti cand nu trebuie

sd-ti faci griji pentru munca neterminata.



Proceseaza-ti grijile,
fricile si anxietatea

Frica intensd este una dintre cele mai paralizante emotii. Cand
suntem cuprinsi de frica, este greu si ne concentram pe altceva,
deoarece sistemul nostru nervos este in alertd maxima si corpul
se pregiteste si actioneze. In acest capitol vom lua in considerare
diversele manifestéri ale fricii si instrumentele de care vei avea

nevoie pentru a le trata.

Kendra s-a surprins oftand din nou si a simtit cum
incepe s-o doarad vag capul din cauza tensiunii. Toatd
dimineata isi facuse griji pentru operatia mamei sale
si acum s-a gandit sd-si mai verifice o datd telefonul
pentru a vedea dacd tatdl ei a sunat sd-i dea vreo
veste. Dacd biopsia aratd cd mama ei are cancer? O
secundd mai tdrziu, telefonul a sunat, iar ea a tresdrit.
Bajbaind sd-l deschida, a raspuns direct: ,Tata?“ A
auzit insd inceputul unei oferte comerciale preinre-
gistrate si a inchis, cu un oftat de exasperare. Simtea
cum capul incepe sd-i zvdacneasca.

Ca si Kendra, toti suntem cuprinsi de frica la un moment

dat. Ne facem in mod frecvent griji pentru lucruri care nu se
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CATE CEVA DESPRE TERMINOLOGIE

Psihologii fac distinctia intre cuvintele legate de frica:

Frica apare in prezenta lucrului care ne sperie.
Anxietatea presupune o amenintare imaginard care se poate
materializa sau nu.

® Ingrijorarea este un tip specific de anxietate, in care ne
gandim in mod repetat la eventuale rezultate de care ne este
teamd, in situatii care implicd incertitudine.

De exemplu, am spune ca Peter si-a facut griji ca ar putea
intalni un caine in timp ce mergea la serviciu, s-a simtit anxios cand
avazut un caine de partea cealalta a strazii si a trecut printr-o frica
intensa cand un caine mare a alergat spre el in parc.

Felulin care utilizam zilnic aceste cuvinte nu este la fel de pre-
cis, iarin acest capitol voi folosi mai mult in sens uzual acesti termeni.

intampld niciodata sau avem atacuri de panicd atunci cand vor-
bim in fata unui grup. Iata cum vede TCC aceste experiente.

Ce este anxietatea?

In timp ce prea multd anxietate poate fi debilitant4, nici prea
putind anxietate nu este bund. Avem nevoie de o anumita canti-
tate de anxietate pentru a ne motiva sa ne ocupam de lucrurile
care conteazd pentru noi.

Peter stdtea intins in pat, nehotdrdt dacd sd mai
apese o datd pe snooze. A verificat ceasul: era 6:09
a.m. Metroul lui pleca intr-o ord. Peter si-a imaginat
ce-ar insemna sd fie nevoit sda ia urmdtorul tren: ar fi
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intarziat la prima intdlnire a zilei. Cu sigurantd cd
sefului sau nu i-ar pica deloc bine. Peter a oftat, a oprit
alarma $i a cobordt din pat.

Peter a dat dovadé de doza potrivitd de anxietate: suficientd
pentru a-1 da jos din pat la timp, dar nu atét de puternicé incat
sa-1 copleseascd sau sa-i afecteze performanta. La fel ca Peter,
avem capacitatea de a ne imagina rezultatele viitoare ale actiu-
nilor noastre. Fie cd este vorba de munci, de o primé intélnire,
de un interviu de angajare, de o competitie sau de orice altceva,
stim cd le putem influenta desfasurarea prin actiunile noastre. Iar
pentru cé suntem constienti de acest lucru, ne putem crea starea
de energie sporita si motivatia necesara pentru a obtine cele mai
bune rezultate. Amintiti-va din Capitolul 1 cd TCC analizeaza
conexiunile dintre ganduri, sentimente si comportamente. In
cazul anxietatii, gandurile sunt concentrate pe amenintare, sen-
timentele includ nervozitate si frica, iar comportamentele includ

eforturi pentru prevenirea aparitiei rezultatelor temute.

Experientele Kendrei cu anxietatea in timp ce astepta
vesti despre mama ei aratd asa:

Sentimente
Anxioasa
/ Tensmnata\

Ganduri Comportamente

5 24 . . . .
»Daca mama are cancer’? Citeste site-uri medicale.
,Daca ceva merge prost Se plimba agitata dintr-o

in timpul operatiei?* partein alta.

PN

Isi verificd mereu telefonul.
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Ingrijordrile Kendrei legate de sandtatea mamei sale
ii alimenteazd anxietatea si tensiunea, ceea ce-i pro-
duce si mai multe ganduri de ingrijorare. Sentimentele
si comportamentele ei interactioneazd intr-un mod
similar si se intdresc reciproc, crednd o stare de apre-
hensiune anxioasd tensionatd.

Daci pentru Kendra anxietatea se manifesta sub forma de
griji intense, in viata noastrd aceasta se poate prezenta in nume-
roase alte feluri.

Numeroasele chipuri ale fricii

Tulburarile de anxietate reprezinté cel mai frecvent diagnostic
psihiatric, cuprinzand o gami larga de afectiuni. In cea mai
recentd editie revizuitd, creatorii Manualului diagnostic si sta-
tistic al tulburdrilor mintale, editia a 5-a (DSM-5), au eliminat
TOC (tulburarea obsesiv-compulsiva) si PTSD (tulburarea de
stres posttraumatic) dintre tulburarile de anxietate, plasandu-le
pe fiecare in propria categorie. Au existat diverse motive pentru
aceste schimbari, dar raimane un lucru acceptat de toatd lumea
cé ambele afectiuni pot contine o dozé puternici de anxietate.
PTSD si TOC raspund, de asemenea, la abordiri terapeutice
similare celor pentru restul tulburérilor de anxietate si, prin
urmare, sunt incluse in acest capitol.

Fobii specifice

Frica excesiva de anumiti stimuli poate indica o fobie specific.
Persoana in cauza isi poate da seama cé temerile sale sunt exa-

gerate, dar asta nu o va face si scape mai usor de ele. Cel mai
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NIVELUL OPTIM DE ANXIETATE

Cumaibine de 100 de anifn urmd, cercetatorii Robert Yerkes si John
Dodson, care faceau experimente pe animale, au oferit o demon-
stratie clard a legaturii dintre emotie si motivatie. Ei au testat cat
de repede invata soarecii o sarcind de laborator. Un raspuns gresit
aducea dupa el socuri electrice de severitate diferitd. Rezultatele
cercetdrii au ardtat ca nivelurile de soc cele mai scazute au dus la o
nvatare relativ lenta, deoarece soarecii pareau insuficient motivati
de pedepse usoare. Cele mai ridicate niveluri de soc au produs in
mod similar invédtarea lenta, deoarece soarecii pareau sa fi atins o
stare crescutd de stimulare care interfera cu invatarea.

Ridicata Afectare a
<< T performantei din
=3 Activare optima cauza anxietatii
<z: Performantd optima puternice
S
- AN
e Atentie si interes
in crestere
Slaba — > ~
et STIMULARE Inalta

Psihologii numesc acest tipar ,,U inversat, din cauza formei
pe care 0 are cand este reprezentat grafic.

Oamenii prezintd acelasi tipar U inversatin functie de anxieta-
tea lor; prea putind sau prea multa anxietate ne afecteaza evolutia,
in timp ce o cantitate echilibrata de anxietate ne sporeste sansele
de succes. De exemplu, cantitdtile moderate de stimulente precum
cafeaua ne pot creste energia si concentrarea, in timp ce cantitatile
mai mari ne fac sa ne simtim agitati si suprastimulati.
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obisnuit comportament este evitarea obiectului sau a situatiei
de care ne este teama.

Orice poate deveni obiect al fricii, dar exista cateva lucruri
tipice. Iata cateva:

® anumite situatii (de exemplu, mersul cu liftul, zborul cu
avionul);

® medii naturale (de exemplu, furtuni, inaltimi);

® animale (de exemplu, paianjeni, serpi);

® sange—injectii—rani (de exemplu, donarea de sange,
prelevarea de sange pentru analize, injectiile).

Tulburare de anxietate sociala

Este normal sa simtim o cantitate moderata de anxietate in situ-
atii sociale, mai ales cdnd performam sau cand suntem evaluati.
Anxietatea sociala poate ajunge si fie o tulburare cand este atat
de puternici, incat provoaca o suferintd enorma sau cdnd deter-
mind o persoand sa evite situatiile care ar putea-o declansa. lata
cateva situatii tipice:

® 3 tine un discurs sau o prezentare;

® g vorbiin fata unui grup de oameni;

® a manca in fata celorlalti;

® amerge la o petrecere;

® g fiin centrul atentiei;

® 3 fiin dezacord cu cineva;

® g intdlni oameni noi.
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In fiecare dintre aceste situatii, persoanei in cauzi ii este
fricd sa nu cumva sa facd un lucru jenant sau care sa-i determine
pe ceilalti sd aiba o pérere proastd despre ea. Anxietatea sociala
este un fenomen persistent si pentru ca este dificil sd invalidezi
anumite frici. De unde pot sti, de exemplu, ca oamenilor nu li s-a
pérut cu adevirat oribil discursul meu de nunt, chiar daca ei se
manifestd conform asteptarilor sociale si imi spun ca discursul
a fost grozav? Incertitudinea inerenta situatiilor sociale ne poate
perpetua temerile.

Tulburare de panica

Un atac de panica este o descarcare anxioasa de mare intensi-
tate, dar de duraté redusa, insotitd de obicei de simptome fizice
precum transpiratie, bitdi puternice ale inimii si dificultati de
respiratie. Panica implica adesea modificari ale simtului realitatii:
putem simti cé lucrurile nu sunt reale (derealizare) sau ne putem
simti detasati de experienta noastrd (depersonalizare).

Majoritatea oamenilor au cel putin un atac de panica in
viatd. Panica face parte dintr-o tulburare cdnd conduce la teama
cd se intampla ceva ingrozitor (de exemplu: ,Am un accident
vascular cerebral”) sau cand o persoand capata o teama intensa
de urmatorul atac.

Atacurile de panica sunt atat de infricosatoare, incét se
intdmpla des ca persoanele cu tulburare de panici si inceapa
sd evite orice situatie in care ar putea intra in panica, mai ales
pe cele din care ar fi dificil sa scape. Situatiile pe care oamenii le
evita in mod obisnuit implica poduri, cinematografe (unde evita
in special sa stea in mijlocul unui rand) si trenuri. Acest tip de
evitare poate justifica un diagnostic suplimentar de agorafobie.
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»Oamenii trebuie sa gaseasca un echilibru intre antici-

parea viitorului si acceptarea incertitudinii. Ingrijorarea
este un semn cé echilibrul a fost perturbat’

Susan M. Orsillo si Lizabeth Roemer,

Mindfulness pentru anxietate

Tulburare anxioasa generalizata (TAG)

In timp ce tulburarea de panici reprezinta sentimentul de peri-
col imediat, TAG implicd o anxietate difuza cu privire la eve-
nimente viitoare. In esent, TAG este ingrijorarea continui cu
privire la o gamd largé de lucruri (dupa cum sugereazd cuvantul
»generalizata®).

Un cunoscut al meu a comparat TAG cu stresul unei sép-
tdmani cu examene, dar aplicat la fiecare situatie din viata cuiva.
In TAG, ingrijorarea excesiva si incontrolabili duce la simptome
precum dificultati de concentrare, probleme de somn, tensiune
musculara sau agitatie.

Tulburare de stres posttraumatic (PTSD)

Anxietatea este o reactie justificata cAnd am trecut printr-un eve-
niment traumatic teribil. Orice lucru ce reprezintd o amenintare
pentru bunastarea noastra fizica poate duce la PTSD: dezastre
naturale, accidente de masina, jafuri, agresiuni sexuale, batai si
altele. Si faptul de a fi martor la ceva ingrozitor care i se intampla
altcuiva sau de a afla despre o trauma pe care a suferit-o cineva
apropiat ne poate provoca PTSD.

Dupa ce au suferit o trauma teribild, majoritatea oamenilor
vor avea simptome precum:
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Retraire si reexperimentare. Acestea presupun amintiri
intruzive, cosmaruri si reactii emotionale puternice cand

persoanele in cauzi isi reamintesc evenimentul.

Evitare. Aceasta include incercarea de a nu se gandi la
trauma, precum si evitarea oamenilor, a locurilor si a
lucrurilor care amintesc de ceea ce s-a intamplat.

Schimbari in gandire si in dispozitie. De exemplu,
putem incepe si vedem lumea ca pe un loc foarte periculos
si pe noi insine ca fiind neputinciosi si-i facem fata. S-ar
putea, de asemenea, si facem eforturi pentru a avea
incredere in altii si, in mod paradoxal, sa incepem sa ne
angajadm in comportamente riscante. De asemenea, avem
mai putine sanse sa trdim emotii pozitive si este mai
probabil sa traim emotii negative.

Hiperactivare. Aceasta inseamna ci sistemul nostru
nervos este in alertd maxima. Este posibil sa avem
probleme cu somnul si concentrarea si poate cé o s
incepem sa verificam in mod constant imprejurimile,
ca sd nu ascunda vreun pericol.

Aceste reactii sunt tipice pentru aproape oricine a suferit o

traumad. Pentru a indeplini criteriile PTSD, ele trebuie si respecte

criteriul oarecum arbitrar de a dura mai mult de o luna.

Tulburare obsesiv-compulsiva (TOC)

Creierul nostru este conceput s poaté detecta posibilitatea unui

pericol si sa incerce si-1 evite. O eroare in aceasti functie esentiald

poate duce la TOC. Obsesiile din TOC sunt ganduri repetitive

despre ceva rau care s-ar putea intimpla, cum ar fi imbolnavirea,
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ofensarea lui Dumnezeu, provocarea unui incendiu sau rénirea
altei persoane. In mod firesc, persoana doreste si evite aceste
rezultate de care se teme, ceea ce duce la impulsul irezistibil de
a neutraliza frica obsesiva prin compulsii.

[ata cateva exemple de ciclu obsesie—compulsie:

Frica de imbolnavire —=> Te speli pe maini
Frica de a filovit cu masina un pieton = Te uitiin retrovizoare
Frica de a fi comis o blasfemie —> Spui 0 anume rugdciune
fnmod constant

Compulsiile se consolideazé puternic prin intarirea nega-
tivd discutatd in Capitolul 7. In acelasi timp, persoanele cu
TOC se simt de obicei nelinistite si dupé ce au realizat actiunea
compulsiva, deoarece nu existd nici o modalitate de a sti cu
siguranta cd lucrul de care se tem nu se va intampla totusi.
Drept urmare, este posibil ca o persoand cu TOC s tot repete
actul compulsiv, petrecand ore intregi pe zi blocata in ciclul
obsesie-compulsie.

Spre deosebire de multe alte afectiuni care se amelio-
reazd cu ajutorul unor tipuri diverse de psihoterapie,
TOC necesita un tratament specific. Terapia cel mai
cu succes testatd in acest sens se numeste ,expunere i
prevenirea rdaspunsului“ si este un tip de TCC. Dupd
cum indicd si numele, aceasta implicd expunerea la
fricile legate de TOC si renuntarea la compulsiile care
intretin tulburarea. Verificati sectiunea ,,Resurse” din
aceastd carte dacd sunteti in cdutarea unui tratament
eficient pentru TOC.
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Alte manifestari

Chiar daca nu indeplinesti criteriile pentru nici una dintre aceste
afectiuni din spectrul anxietatii din DSM-S5, frica poate juca in
continuare un rol inutil in viata ta. De exemplu, modurile subtile
si consecvente in care ludm decizii bazate pe fricd pot avea efecte
profunde asupra cursului vietii noastre. In plus, aceste manifes-
tari ale fricii pot fi atit de raspandite, incat nici macar sa nu le
recunoastem. Acestea sunt fricile care ne tin blocati nu intr-o
tulburare debilitanta, ci intr-o viata pe jumatate traita.

Poti vedea aceste tipuri de temeri la lucru cand:

® csti rezervat din cauza fricii de succes;
® eviti sa-ti asumi unele riscuri rezonabile din teama de esec;

® trijesti asa cum crezi cd se asteapta ceilalti in privinta ta,

nu asa cum vrei tu sa traiesti;

® cviti vulnerabilitatea care vine odata cu adevarata

intimitate;

® resimti furia care decurge din fricé (de exemplu, te superi
cd o persoana dragd intarzie la o intalnire deoarece ti-ai

facut griji pentru siguranta ei).

Fa-ti timp sa te gandesti la modul in care apare frica in
viata ta. Frica are rolul de a ne tine in sigurantd, dar, daca o
lasam sa ne ghideze actiunile, ea ne poate impiedica s traim
liber si pe deplin.

Sa ne intoarcem acum la instrumentele care pot ajuta la

ameliorarea anxietitii.
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Strategii de combatere a grijilor, fricii si anxietatii

Exista numeroase instrumente pentru a ne gestiona grijile, frica
si anxietatea coplesitoare. Acestea includ: tehnici cognitive, com-
portamentale si de mindfulness.

Gandeste (strategii cognitive)

Cand ni se activeaza frica, este posibil sd produca ganduri care
sd ne ingrozeasca si mai mult. De exemplu, dacd suntem cuprinsi
de fricd intr-un avion, ne putem autoconvinge cé avionul se va
prabusi, ceea ce ne sporeste si mai mult frica, si astfel ciclul
continua (vezi modelul TCC al anxietatii de la inceputul acestui
capitol). Contestandu-ne gandurile anxioase, putem intrerupe
aceasta bucla de feedback.

O nota de precautie: cand suntem coplesiti de anxietate,
este dificil sau chiar imposibil sa ne convingem singuri, numai
cu ajutorul ratiunii. Aceste tehnici pot fi cu adevarat eficiente
dacd sunt folosite inainte ca anxietatea sa preia controlul si in
combinatie cu tehnici comportamentale si de mindfulness.

Aminteste-ti ca anxietatea nu este periculoasa. Adesea
ajungem sa ne temem de anxietatea insasi, crezand ca este peri-
culos sa fim prea anxiosi. Cu toate acestea, indiferent de cat de
inconfortabild poate fi, anxietatea in sine nu este daunitoare. In
plus, fie si numai frica de a fi anxios duce la si mai multd anxietate.
Tine minte, chiar intr-o criza severd de anxietate, cd simptomele
fizice, mentale si emotionale nu te vor rani.

Reevalueaza probabilitatea pericolului. Frica ne poate
convinge cd lucrul de care ne temem se va intampla cu adevarat.
Dar tine minte cé tulburirile de anxietate, prin definitie, implica
temeri nerealiste in raport cu riscul real, astfel incat probabilitatea
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ANXIETATEA SI CREIERUL TAU

Imagineaza-{i ca te bucuri de o plimbare frumoasa prin padure si
dai peste ceva alunecos pe pamant. Lumina reflectatd de obiect
fti patrunde in ochi si atinge retina, ceea ce produce semnale care
circuld prin statia de releu a creierului (talamus) sifn zonele vizuale
primare situate fn partea din spate a creierului. Informatiile sunt apoi
transmise catre alte parti ale creierului, inclusiv zonele memoriei care
potrivesc obiectul cu conceptul ,sarpe®.

Faptul cd vezi un sarpe este apoi transmis in alte zone, inclu-
sivin amigdala infiptd profund in creierul tau, ceea ce este esential
pentru a simti si a exprima frica si alte emotii. Cum stie creierul sa se
teamd de un sarpe aflat langa piciorul tdu pe pamant, dar nu si de
cel din spatele sticlei de la gradina zoologicd? Amigdala primeste,
de asemenea, informatii de la hipocamp, care este crucial pentru
intelegerea contextului. Datorita hipocampului tau, s-ar putea chiar
sancepi sa te temi data viitoare cand mergi prin padure, chiar daca
nu te intalnesti cu un sarpe.

Semnalele de la amigdala activeaza apoi o0 zona a creierului
numitd hipotalamus, care la randul lui activeaza rdspunsul de luptd
sau de fuga al sistemuluinervos simpatic, prin eliberarea de hormoni
de stres cum ar fiepinefrina (adrenalina). Hipotalamusul determina,
de asemenea, glanda pituitard sé elibereze in fluxul sanguin hormoni
care calatoresc catre glandele suprarenale (pozitionate deasupra
rinichilor), determinandu-le sa elibereze hormoni suplimentari de
stres, cum ar fi cortizolul.

Existenta noastra pe aceasta planetd a depins de acest rds-
puns coordonat, care ne-a permis sd recunoastem si sa raspundem
la amenintari-in cazul de fatd, indepdrtandu-ne de sarpe.
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Asa cum e important pentru supravietuirea noastra sa inva-
tdm sa ne temem de anumiti stimuli, este, de asemenea, esential
pentru adaptare sa invatam cand pericolul este minim, astfelincat
sanune fie preafrica. Aceasta noud invdtare se petrece numaidaca
fi furnizam creierului nostru noi informatii — proces impiedicat de
evitarea datoratd anxietatii. De exemplu, daca evit intotdeauna
cainii pentru ca un caine mare m-a pus la pamant cand eram mic,
nu voi afla niciodata cd intalnirea mea timpurie nu se va mai repeta.
Cand practicam tehnici de mindfulness si tehnici cognitiv-com-
portamentale pentru a face fata fricii si anxietatii, reantrenam
aceste zone ale creierului pentru a-si schimba raspunsul la lucru-
rile care ne sperie.

ca temerile sa devina realitate este, de fapt, destul de scazuta.
Daci frica iti spune cé se va intdmpla ceva cu adevarat rau, poti
folosi formularul ,,Convingeri fundamentale” din Capitolul 5 pen-
tru a testa aceastd credintd. Cat de puternice sunt dovezile care
o sustin? Existd vreo dovada impotriva ei? S-a mai intamplat si,
daca da, cu ce frecventd? Daca descoperi erori in gandirea ta,
reevalueaza probabilitatea ca lucrul de care te temi sd se intample
cu adevirat, in lumina dovezilor reale.

Reevalueaza severitatea amenintarii. Uneori, eroarea de
gandire pe care o comitem nu se referd la cat de probabil este
un rezultat negativ, ci la cat de rdu ar fi. De exemplu, Joe s-a
gandit ca ar fi groaznic daca oamenii ar sti ca el este anxios in
timp ce tine o conferinti. In timp ce diseca acest gand, si-a dat
seama cd oamenii chiar ar putea sti ca el este anxios, observand
cé vocea si manile 1i tremurd, dar a constientizat si ca, proba-
bil, asta nu ar insemna mare lucru. La urma urmei, si el auzise

vorbitori care pareau emotionati inainte, iar anxietatea lor nu-i
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alterase perceptia generald asupra persoanei sau asupra calitatii
discursului acesteia.

De ce si-ti faci griji? Ingrijorarea este un obicei greu de
inldturat, mai ales pentru cd deseori credem ca ar trebui si ne
ingrijordm. Ne-am putea spune ci grijile:

® ne ajuta sd ne gandim la solutii pentru probleme;
® ne impiedica sd fim surprinsi de vestile proaste;
® aratd cd ne pasd;

® pot face lucrurile sa iasa bine;

® ne ajutd sa ne motivam.

Aceste convingeri sunt, in general, false. De exemplu, nu
putem evita potentiala durere imaginandu-ne cel mai rau scena-
riu, care ar fila fel de suparator dacé s-ar intimpla in realitate — in
plus, simtim o suferintd inutild din cauza nenumaratelor griji care
nu se materializeaza niciodatd. Cand vedem inutilitatea ingrijo-
rarii, este mai probabil s& ne redirectiondm gandurile.

Testeaza-ti previziunile. Aceasta tehnica se afla la inter-
sectia dintre abordarile cognitive si cele comportamentale. Cand
ai identificat o teama cu privire la modul in care se va desfasura
0 anumita situatie, poti descoperi o modalitate de a vedea dacéa
prognoza ta a fost corecta.

Lily s-a confruntat cu multd anxietate sociald la locul
de muncd. Era convinsd cd, dacd va vorbi la o sedintd,
colegii ei i-ar ignora ideile si probabil chiar le-ar cri-
tica. Ea si-a notat aceste rezultate, precum i alte
rezultate la care se astepta inainte de o intdlnire, apoi
si-a asumat un risc $i si-a expus voluntar gandurile.
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Oamenii au pdrut putin surprinsi cind a vorbit, dar
nimeni nu i-a criticat ideile. Mai mult, supervizorul
ei i-a cerut sd conducd un subgrup care sd-i elaboreze
propunerea. Dupd intdlnire, Lily si-a notat rezultatul
real, raportat la predictia ei.

Dupa cum am vazut in Capitolul 5, credintele noastre de
bazd ne pot distorsiona amintirile, intarindu-ne astfel si mai mult
convingerile. Este important sa notdm cand predictiile noastre
se dovedesc a fi false, pentru a ne ajuta s coddm si sa ne amin-
tim informatiile care sunt contrare asteptarilor noastre. Testarea
predictiilor noastre este strans legata de expunere, pe care o vom
explora mai tarziu in acest capitol.

Actioneaza (strategii comportamentale)

Cand schimbam modul in care reactionam la situatiile care ne
fac anxiosi, putem invata noi comportamente care ne diminueaza
frica. Sé trecem in revistd cateva strategii prin care ne folosim de
actiune pentru a ne combate anxietatea.

Apropie-te de ceea ce te temi. Infruntarea fricilor noastre
se numeste in TCC ,terapie prin expunere” si este antidotul impo-
triva evitarii care intretine anxietatea. (Acest lucru presupune,
desigur, ca lucrul de care ne temem nu este, de fapt, foarte riscant;
a face fata unui céine care musca nu ne va rezolva fobia fati de
animale, de exemplu.) Expunerea la lucrurile care ne sperie ne
scade anxietatea astfel:

® permitand sistemului nostru nervos si invete ca pericolul
este exagerat;
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® dandu-ne increderea ca ne putem infrunta temerile fira a
fi coplesiti;

® intarindu-ne ideea constientd cd anxietatea nu este

periculoasa.

Numeroase studii au descoperit ci expunerea este o arma
puternicd impotriva anxietdtii exagerate; mai tarziu in acest
capitol vom parcurge un plan pas cu pas pentru implementarea
expunerii.

Infrunti-ti manifestarile fizice ale fricii. O provocare
suplimentara poate fi reprezentatd de anxietatea determinata
de propriul nostru raspuns anxios. Tulburarea de panicd, in
special, poate cuprinde o frica determinaté chiar de senzatiile
fizice legate de panica. De exemplu, o persoana ar putea evita
alergarea, deoarece dificultatile de respiratie si bataile inimii
rezultate din aceastd activitate sunt similare senzatiilor aso-
ciate cu panica. Evitarea senzatiilor fizice nu face decat sa ne
intdreascd frica si sd ne sensibilizeze si mai mult la senzatii.
Terapia prin expunere ne poate reduce frica de simptomele
de anxietate fizica. De exemplu, putem face sesiuni de sarituri
solicitante, cum sunt jumping jacks, pentru a ne provoca disp-
neea, ne putem roti cu scaunul de la birou pentru a ne provoca
ameteli sau putem imbraca haine groase pentru a ne face si
transpiram. Daca facem astfel de lucruri in mod repetat, frica
de senzatiile fizice ni se diminueaza.

Renunta la comportamentele de siguranta. Cand tre-
buie s& facem ceva care ne sperie, deseori incorporam compor-
tamente care au scopul de a preveni si se intaimple lucrul de care
ne temem. De exemplu, daca ne este fricd s nu ne blocam in
timp ce tinem o conferinta, ne scriem prezentarea in intregime
si o citim. Alte exemple de comportamente de siguranta:
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® i tii mainile in buzunare in situatii sociale in caz ci-ti

tremurd mainile;
® i fii prea precaut pentru a evita sa jignesti pe cineva;

® i calatoresti insotit de o altd persoand doar din cauza
anxietatii;
® i verifici un e-mail de trei ori inainte de a-1 trimite, ca s

nu mai fi rdmas greseli.

Exista doud probleme principale legate de comportamen-
tele de siguranti. In primul rand, ele ne invata ca, dacd nu era
comportamentul de sigurantd, lucrurile ar fi iesit foarte prost,
perpetuind astfel comportamentele si temerile noastre.

In al doilea rand, ele ne pot afecta, de fapt, performanta, ca
atunci cand un vorbitor capabil se bazeazi prea mult pe notite,
iar asta il impiedica sd interactioneze cu publicul.

In realitate, multe dintre comportamentele noastre de sigu-
rantd sunt inutile, dar nu ne ddm niciodatd seama de acest lucru
daca le folosim intotdeauna (la fel ca o practica superstitioasa la
care ne este frica si renuntdm). Putem combina testarea predic-
tiilor noastre cu renuntarea la comportamentele de siguranta,
pentru a verifica direct daca acestea sunt cu adevarat necesare.

Fii (strategii de mindfulness)

Mindfulnessul ofera mai multe modalitéti de a ne gestiona teme-
rile, atat prin concentrarea in prezent, cét si prin componentele de
acceptare ale practicii. Dacd incd nu ai citit Capitolul 6, te incu-
rajez sa faci acest lucru inainte de a continua cu aceasta sectiune.

Antreneaza respiratia. Respiratia noastra este strans legata
de anxietate: este lenta si egald cdnd ne simtim in largul nostru
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si devine rapida si sacadatd cind ne e frica. Poti simti diferenta
chiar acum, daci faci o serie de exercitii de respiratie rapida.
Observa cum te simti. Apoi inspira incet si expira si mai lent.
Simti diferenta? Cand suntem anxiosi, de multe ori nici macar
nu suntem constienti cé respiratia ne reflecta anxietatea. Odaté
ce devenim mai constienti de calitatea respiratiei noastre, putem
practica o respiratie mai relaxat:

1. Inspird usor, numérand pani la doi.
2. Expira incet, numarand pana la cinci.
3. Fa o pauza dupa ce expiri, in timp ce numeri pana la trei.

4. Repeta incepand cu pasul 1 timp de cinci pana la zece
minute, de una pana la doud ori pe zi.

Aceste perioade de atentie concentrata asupra respiratiei
te vor ajuta sa respiri relaxat cand ai cea mai mare nevoie. Cand
simti cd anxietatea incepe sd creascd, antreneazi-te sa te con-
centrezi pe respiratie.

Concentreaza-te pe prezent. Anxietatea ne capteaza atentia
si o trage catre viitor. Practicind mindfulnessul, ne putem antrena
mintea sa revind in prezent. Pe masura ce ne eliberdm de fricile
orientate spre viitor, ddm voie anxietatii si slabeasca presiunea.
Foloseste-ti simturile pentru a reveni in prezent, fiind cu adevarat
atent la ceea ce vezi, simti si asa mai departe. Retine ci nu e nevoie
sd-ti respingi anxietatea, pentru ca oricum nu ar functiona. Doar
indreapta-ti atentia constient4 spre experienta ta imediata si adu-o
inapoi cind se ritéceste, ajungand iar la grijile tale.

Indreapta-ti atentia spre exterior. Anumite stiri de anxie-
tate, in special panica, anxietatea sociala si anxietatea de boala, duc
la o concentrare asupra noastra — asupra simptomelor noastre de
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anxietate, asupra ritmului cardiac, asupra senzatiilor fizice ingri-
joratoare, asupra modului in care ne intalnim cu persoana cu care
trebuie si vorbim, si asa mai departe. Aceastd preocupare nu face
decét s ne intensifice anxietatea si disconfortul. Mindfulnessul
ofera posibilitatea de a ne antrena atentia spre exterior, indreptdnd-o
spre ceea ce se intampla in restul lumii. De exemplu, putem observa
ce fac oamenii din jurul nostru, cum arata cerul in acest moment
sau forma unui copac pe care l-am vizut de o mie de ori, dar nu
l-am observat niciodata cu adevirat. S-ar putea sa descoperim nu
numai ca ne intrerupem concentrarea pe sine, cea care alimenteaza
anxietatea, dar si cd pasim intr-o experienta mai bogata a vietii.

Accepta ca e posibil ca lucrul de care ti-e frica sa ti se
intample. Frica si ingrijorarea ne sunt intretinute partial de rezis-
tenta mentald fatd de ceea ce ne temem cé s-ar putea intdmpla.
Nu putem sti cu certitudine cum vor decurge lucrurile si totusi
continuam sd incercam, intr-un fel sau altul, sa controldm rezul-
tatul. Cand acceptdm céd nu putem controla ceea ce se intampla,
putem iesi din aceasta tensiune. Putem recunoaste cd discursul
nostru ar putea merge foarte prost, cd ne-am putea pierde siana-
tatea, cd am putea fi implicati intr-un accident si ca o tragedie
s-ar putea intdmpla cu oamenii pe care ii iubim. Probabil ca acest
tip de acceptare va crea la inceput anxietate — motiv pentru care
probabil o evitdim —, dar poate duce apoi la un sentiment deplin
de pace pe masura ce renuntdm la controlul pe care nu l-am avut
niciodata de fapt.

Adopti incertitudinea. In acelasi spirit al acceptirii, putem
recunoaste — chiar adopta — incertitudinea inerentd din viata
noastra. Cine stie cu adevarat cum vor merge lucrurile? Acest
mister poate fi terifiant, mai ales cAnd am prefera si controlam
totul permanent. In acelasi timp, este o senzatie eliberatoare sa
ne aliniem cu natura vietii, fluidé, surprinzatoare si imprevizibila.

172



Proceseaza-ti grijile, fricile si anxietatea

Din moment ce aceasta este lumea in care traim, de ce s nu ne

bucuram de ea?

Practica terapiei prin expunere

A dori si ne confruntam cu fricile este un lucru; a face asta efectiv

este altceva. O abordare structurata in acest sens este de foarte

mare ajutor, iar TCC ne oferd din plin asa ceva, prin terapia de

expunere. Expunerea eficienti este:

Intentionata: predam creierului nostru o lectie
fundamentald cand ne aborddm temerile in mod
intentionat mai degraba decat cand fugim pur si simplu
dupa ce intrdm in contact cu ele in mod intdmplator.

Progresiva: incepem cu lucruri mai usoare si trecem
treptat la altele care ne ridica provocari.

Prelungita: trebuie sd ramanem alaturi de temerile
noastre, nu sd fugim, pentru a invéta ceva nou.

Repetitiva: confruntarile multiple cu temerile noastre le
pot dezarma.

Avand in vedere aceste principii, urmeaza pasii de mai jos

pentru a-ti invinge temerile:

1.

Creeaza o lista de modalititi prin care sa-ti infrunti
temerile. Pune pe listd elemente cu dificultate variata.
Fii cat mai creativ, pentru a gési situatii cat mai diverse
care ti-ar declansa frica.

Evalueaza gradul de dificultate al fiecarei situatii.
Incearci sa-ti inchipui cat de multa suferinti ai resimti
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in fiecare caz; o scald de la 0 la 10 ar fi potrivita aici,
dar poti folosi o alta scald daca preferi. Vezi exemplul
care urmeaza.

3. Aranjeaza elementele in ordinea descrescatoare a
dificultatii. Aceasta listd ordonatd de idei de expunere
se numeste ,ierarhia“ ta. Poti sa-ti construiesti ierarhia
intr-o foaie de calcul, pentru a fi usor de lucrat pe ea. Pe
masurd ce-ti revizuiesti lista, observi vreo diferentd mare
in numerele date, cum ar fi un salt de la un 2 la un 7? Daca
da, incearci sa-ti modifici elementele pentru a le face mai
usoare sau mai dificile, astfel incat sa poti adauga elemente
intermediare. De exemplu, o activitate dificila realizata in
compania unei persoane dragi poate deveni mai usor de
gestionat si poate facilita tranzitia cdtre momentul in care
s-0 poti realiza pe cont propriu.

Jason era hotdrdt sd-si depdseascd frica de a conduce
0 magind. latd versiunea pe scurt a ierarhiei sale de

expunere:
ACTIVITATE DISCONFORT (0-10)

Sa conduc singur pe autostrada 9

Sa conduc pe autostrada cu un prieten 7
Sa conduc masina spre locul de munca 6
Sa conduc masina spre supermarket 5
Sa conduc masina pe strazile invecinate 4
Sa stau pe locul soferului intr-o masina 9

parcata

174



4.

Proceseaza-ti grijile, fricile si anxietatea

Planifica si finalizeaza expunerile initiale. Alege o
activitate din ierarhia ta si programeaza o anumité ora
pentru a o efectua. Cel mai bine ar fi sa alegi un element cu
dificultate scizutd pani la moderatd — suficient de usor cat
sd te pregatesti pentru succes si suficient de greu cét sa te
simti bine cé l-ai realizat.

Asigura-te ca urmezi cele patru principii ale expunerii
eficiente si, in special, cd rezisti la disconfort. Nu trebuie
sd astepti pand cand anxietatea iti dispare complet, dar
este bine sd ajungi intr-un punct in care incepe macar s
scada. Fuga de expunere iti va intéri probabil temerile.
De asemenea, ai grija sa nu recurgi la comportamente de
siguranta, inclusiv la compulsii, daci te lupti cu TOC.

Continua sa-ti stabilesti ierarhia. Repetd fiecare
activitate pand cand incepe si devind mai usor de
gestionat. Sesiunile de expunere ar trebui sa fie suficient
de apropiate in timp, astfel incat noua invatare sa

se construiascd pe sine; de exemplu, un exercitiu

zilnic va fi mai bun decat unul sdptdmanal. Retine,
totusi, ca aici fecventa prea mare nu este intotdeauna
mai bund, deoarece patru sesiuni de expunere

in aceeasi zi nu sunt, probabil, la fel de eficiente

ca patru zile consecutive de expunere.

Pe mésurd ce te simti pregitit pentru fiecare, treci la pasi
mai dificili. Procesul va fi ca urcarea unei scari: succesul
la niveluri inferioare ne permite continuarea seriei de
succese pe misurd ce avansdm in sus. Daca nu reusesti
sa finalizezi un exercitiu mai greu, revino la unul de nivel
inferior, pentru un antrenament suplimentar inainte de
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a incerca din nou pe nivelul mai dificil. Este normal ca
nivelul fricii s varieze intre sesiunile de antrenament,
adesea fird nici un motiv pe care il putem discerne, asa ca
nu lasa esecurile temporare si te deturneze. Continud s

lucrezi la planul tau.

Practicand expunerea, poti face apel la principii cand

este necesar. Poti incorpora in expunere si oricare dintre
strategiile Gandeste—Actioneazad—Fii — de exemplu,
acceptarea disconfortului. Procesul de terapie prin
expunere nu numai ca-ti va scidea frica, dar iti va creste si

disponibilitatea si capacitatea de a tolera disconfortul.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

Frica ne poate influenta viata in multe feluri daci ii permitem.
In acest capitol am trecut in revista unele dintre tulburirile
comune de anxietate si alte moduri in care anxietatea ne poate
colora experienta. De asemenea, am acoperit multe strategii
din tripleta Gandeste—Actioneaza—Fii pentru a-ti schimba viata
acaparatd acum de anxietate si de frici coplesitoare.

Aceste strategii individuale functioneaza bine impreund —
de exemplu, putem exersa acceptarea rezultatului temut in timp
ce ne expunem si ne testim previziunile referitoare la felul in
care ne asteptam sd mearga lucrurile. Urméand un program sis-
tematic de expunere, ne putem transforma hotérarea de a ne
invinge temerile in progres real.

Cand esti gata sa-ti infrunti temerile, iatd cateva modalitati

de a incepe:
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Completeaza o diagraméd TCC a temerilor tale, identificind
gandurile, sentimentele si comportamentele relevante,
precum si relatiile dintre ele.

Descopera modurile subtile in care te afecteaza frica, cele
care nu sunt imediat evidente.

Alege strategii din categoriile Gandeste, Actioneaza si Fii
pe care si le exersezi in zilele urmatoare.

Daci ai temeri specifice care se preteaza terapiei de
expunere, incepe cu pasul 1 si lucreaza coerent, conform
planului.

Contrabalanseaza efortul de a-ti infrunta teama cu o
preocupare pentru ingrijire consecventa acordatd propriei
persoane (vezi Capitolul 10). Poti sé treci mai usor prin
acest proces dacd esti bun cu tine.



*

Pastreaza-ti calmul:
gestioneaza furia excesiva

Furia poate fi o experientd emotionald puternica, in sens bun sau
in sensul rau. In acest capitol vom examina furia problematica si
modalitatile de a o gestiona eficient.

Alan a fost surprins cand s-a vizut cu coada ochiului
in oglindd cum stdtea la telefon, in asteptare. Fata
lui rogie si expresia furioasd aproape cd l-au facut
sd rddd. ,Ardt ca un maniac’, si-a spus el. Calvarul
lui incepuse cu 45 de minute mai devreme, cind a
sunat pentru a schimba un produs pe care il coman-
dase. I-au trebuit mai multe incercdri pentru a trece
de robot, deoarece sistemul l-a tot pus in asteptare si
apoi s-a deconectat dupd cateva minute. Cand a ajuns
sd vorbeascd, in sfarsit, cu o fiintd umand, incepuse
deja sd vadd rosu in fata ochilor.

Vocea feminind de la celdlalt capdt nu a pdrut
prea intelegdtoare ciand el s-a pldns de dificultatea de
a pdtrunde prin sistem, iar cdnd si-a explicat cererea
de schimb, ea a recitat politica companiei: ,,Existd
un termen de 14 zile pentru retururi sau schimburi,
si, din pdcate, nu se pot face exceptii’. Alan a strins
din dinti si si-a invocat circumstantele atenuante: nu
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primise comanda decdt dupd trecerea celor 14 zile, se
mutase recent, actualizarea adresei nu se inregistrase
in sistem. Reprezentanta a rdaspuns cu un calm iritant:
»~Domnule, clientului ii apartine responsabilitatea de
a-si actualiza adresa de inregistrare’.

Furios, Alan a rdspuns: ,As dori sd vorbesc cu
cineva care nu e surd”.

»0 clipd, sd va transfer” Dupd cinci minute de
muzicd, apelul a fost intrerupt. Alan s-a abtinut cu
greu sd-si arunce telefonul de perete. 20 de minute mai
tarziu, a avut o conversatie similard si a dezldntuit un
sir de insulte, care s-au incheiat prin a cere ,,sd discute
cu cineva cdruia ii pasd de clienti’

Cu totii ne-am confruntat cu situatii iritante, fie ci au fost
implicati reprezentanti ai serviciilor pentru clienti, sau clienti,
prieteni, soti, parinti, copii, sefi ori strdini. Cand este canalizata
corespunzator, furia poate fi o fort utila. Insa furia excesivi are
efecte nesinitoase, atit asupra sinatétii, cit si asupra relatiilor
noastre.

Sa incepem prin a explora ce este furia si cum este ea expri-
matd, apoi ne vom intoarce la modalitéti de a o gestiona.

Saintelegem furia

Exista multe cuvinte pentru a ne descrie momentele de furie.
Enervarea si iritarea descriu unele forme mai blande de furie, in
timp ce turbarea si furia sugereaza stari emotionale mai intense.
Si calitatea furiei noastre variazd. Ne simtim frustrati cind ne
sunt dejucate obiectivele, exasperati cand supararea intalneste
stupoarea, indignati cind percepem o incalcare grava a ceea ce
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considerdm noi corect. Alte nuante de furie ne pot face: inciu-
dati, amari, furibunzi, supdrati, vexati, rdzvrdtiti, maniosi si
asa mai departe.

Ce au in comun toate aceste descrieri? Intr-un fel sau altul,
in toate exista sentimentul de a fi nedreptdtit. Avem asteptiri cu
privire la modul in care vrem sa mearga lucrurile si, cand cineva
sau ceva provoaca un rezultat mai rdu decat ne asteptam, este
foarte probabil si ne enervim.

Gandurile pe care le avem cand lucrurile nu merg asa cum
vrem noi sunt esentiale pentru gradul de furie resimtit. In timpul
experientei sale cu serviciul de relatii cu clientii, Alan gandea: ,Nu
fac altceva decét sa pierd vremea“. Imediat sub nivelul atentiei lui
constiente era gandul inrudit ,Oamenilor astora nu le pasa ca-si
bat joc de timpul meu”. Aceasta interpretare l-a scos din sarite

si l-a facut sa turbeze.

Alan avea si ganduri legate de exprimarea furiei sale.
Pe mdsurd ce furia ii sporea, a inceput sd simtd cd
trebuie sd-si pedepseascd interlocutorul pentru cd l-a
maltratat. , Trebuie sd stie cd nu sunt un fraier de care
sd-si batd ei joc’, isi spuse el.

Corpul lui Alan avea propriul set de reactii, de
care el nu era constient. Tensiunea arteriald si ritmul
cardiac ii crescuserd, in timp ce atentia i se ingustase,
concentrandu-se asupra tintei furiei lui. Respiratia i
se accelerase, de asemenea, i intrase intr-o stare de
activare completd a sistemului nervos simpatic, incli-
natd mai mult cdtre reactia de lupta decdt cdtre cea

de fugd. Alan era gata de luptd.
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Putem descompune furia in mai multe elemente, pentrua o
intelege mai bine si a gési punctul in care sa intervenim. Modelul
nostru de furie incepe cu o situatie declansatoare — o incélcare a
asteptérilor noastre referitoare la modul in care ar trebui si fim
tratati. Gandurile care rezulta de aici, conduse de convingerile
noastre de baza (vezi Capitolul 5), vor provoca reactii emotionale
si fizice. Impreuna, aceste ganduri, sentimente si senzatii fizice
constituie experienta noastra subiectiva de furie.

Facem o distinctie importanta in acest model intre felul in
care resimtim furia si felul in care exprimam furia. Primul il influ-
enteaza clar pe cel din urmé, desigur, deoarece trebuie sa simtim
furia inainte de a o exprima. Cu toate acestea, putem alege intr-o
anumitd masura dacd si cum actiondm asupra furiei noastre.

Sentimente

SN

Ganduri <> Senzati __ Exprimarea
fizice furiei

Situatie
declansatoare

Experienta furiei

De exemplu, cdnd cineva ne taie calea in trafic, am putea
decide s ldsam sd ne treacd nemultumirea rezultata in loc si
ripostam. Sau s-ar putea sd ne canalizdm furia intr-un raspuns
masurat, avand grija sa ne pastram cumpétul. Alteori, s-ar putea
sa ne dezldntuim din plin furia, atacindu-ne tinta prin cuvinte
dure sau chiar prin actiuni fizice. La extrem, rezultatul furiei
necontrolate poate ajunge pana la abuz sau chiar la omucidere.

Géndurile ne influenteaza puternic modul in care ne expri-
mém furia.

Este mai probabil sa actionam la furie cind avem convingeri
de tipul ,dacd oamenii ma trateaza rau, trebuie si-i pedepsesc”.
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Aceste tipuri de credinte dau nastere unor ganduri-permisiune
care ne faciliteazd exprimarea furiei — ganduri de genul , ar trebui
sa le dau o lectie” sau ,,si-o meritd",

Utilitatea furiei

Ca si celelalte emotii ale noastre, furia existd din motive inteme-
iate. Furia este o stare foarte energicd, care ne poate da impulsul
sd ne protejam pe noi insine si sd aparam dreptatea. De exemplu,
in cartierul meu, masinile treceau pe rosu la o intersectie unde
familiile traverseaza un drum aglomerat pentru a ajunge la locul
de joacd; s-a intdmplat de mai multe ori in timp ce asteptam
sa traversam cu propriii copii. A fost deci incélcat simtul meu
referitor la ceea ce este corect — respectiv, eu cred ci este corect
sa existe o intersectie sigura pe unde copiii sa poata traversa
strada. Furia rezultatd de aici m-a determinat sd iau legatura cu
politistul nostru local pentru a spori masurile de siguranta in
acea intersectie. Furia poate fi extrem de motivanta.

Furia este, de asemenea, un semn clar pentru ceilalti,
aratand ci ei ne-au incalcat granitele. In general, suntem
atenti cand cineva este supdrat, asa ca furia poate facilita o
comunicare clari. Intr-adevir, subexprimarea furiei poate fi o
problemai la fel de mare ca si supraexprimarea ei. Asa cum am
vézut in cazul anxietétii, furia devine o problema cand o traim
intr-o masurd atat de mare, incat dezavantajele ii depésesc
beneficiile. S-ar putea si ne simtim suparati tot timpul, chiar
si fara un motiv aparent. S-ar putea sa ne grabim sa facem
interpretari gresite care duc la furie, cum ar fi presupunerea
ca oamenii ne critica si cdnd, de fapt, nu fac asta. Poate ca ne
este greu sa iesim din episoade de furie sau ne exprimam furia
in moduri nesdnétoase.
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Mai multe afectiuni psihologice pot duce la probleme
cu furia. O persoand aflatd in depresie este evident
abdtutd, pare lipsita de orice vlagd; cu toate acestea,
iritabilitatea este un simptom foarte frecvent la depre-
sivi. Iritabilitatea sau chiar agresivitatea pot face, de
asemenea, parte din hiperexcitarea provocatd de tul-
burarea de stres posttraumatic. Ingrijorarea generali-
zatd din tulburarea de anxietate generalizatd conduce
si ea adesea la iritabilitate. In mod similar, persoanele
cu tulburare obsesiv-compulsivd se pot enerva dacd
ii vad pe ceilalti drept declansatori ai obsesiilor sau
ca obstacole in calea compulsiilor. Este important sd
tratezi o afectiune de bazd care poate contribui la o
furie excesivd. Pe mdsurd ce starea se imbundtdteste,
furia si iritabilitatea ar trebui sd scadd.

Ce anume contribuie la excesul de furie?

Exista diferente intre oameni in ceea ce priveste frecventa si
intensitatea tréirii si exprimarii furiei. Urmétoarele procese men-

tale pot avea legdtura cu nivelurile crescute de furie.

Atentie selectiva

Oamenii predispusi la furie tind s& acorde atentie lucrurilor care
o pot declansa. Exista persoane care observa cu precadere com-
portamentele ofensatoare ale altor soferi, de exemplu, sau care se
concentreaza asupra acelor lucruri spuse de partener care sund
a critica. Cu cat vom cauta mai mult aceste lucruri, cu atit vom
gasi mai multe motive pentru a ne infuria.
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Gandire partinitoare

Asa cum am vézut in Capitolul 5, convingerile noastre funda-
mentale sunt cele care ne conduc gandurile in anumite situatii
declansatoare. Cu cat avem o tendintd mai puternica de a inter-
preta actiunile celorlalti drept ostile, lipsite de consideratie, si asa
mai departe, cu atat mai probabil va fi sa simtim furie.

Blocaj in trecut

Este usor sa ramai cu gandurile blocate la lucrurile care te-au
infuriat, pritocindu-le la nesfarsit prin minte. Vei relua filmul
interactiunilor care te deranjeazi, te vei intreba cum se poate
ca oamenii sa te trateze atit de nedrept si chiar vei crea scenarii
pentru certuri sacditoare care s-ar putea s nu aibd niciodatd loc.
Daca ne oprim asupra amintirilor si a stérilor de spirit legate de
furie, nu facem decat s-o exacerbam.

Strategii pentru a face fata excesului de furie

Furia este, de obicei, rapida si impulsiva. Descriem o persoand
furioasa drept ,irascibila” sau ,iute la manie®. Simtim cum tunam
si fulgeram de furie si suntem tentati si lovim. Avem nevoie de
modalitati pentru a o lua mai usor, a ne racori si a ne oferi capa-
citatea de a alege cum anume sa reactiondam.

Strategiile de dezamorsare a furiei reprezinta o modalitate
de ardmane in sa mai degraba decat a te lasa deturnat de emotie.
Tehnicile prezentate aici se vor incadra in categoriile cunoscute:
Gandeste (strategii cognitive), Actioneaza (strategii comporta-
mentale) si Fii (strategii de mindfulness).
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Gandeste (strategii cognitive)

® Afla care iti sunt ,,butoanele declansatoare®. Cei
mai multi dintre noi avem oameni sau situatii care
ne testeazd constant rabdarea. Deseori este vorba de
condus, de presiunea timpului sau de anumite subiecte in
contradictoriu cu o persoana dragd. Multe dintre strategiile
pentru a face faté furiei necesita o cunoastere prealabila
a motivelor care ar putea sa ne irite. Noteaza care sunt
factorii tdi declansatori obisnuiti.

® Aminteste-ti de costurile furiei excesive. Cand esti
suparat, e usor sa ignori consecintele faptului de a te
compldcea in starea aceasta. Ce dezavantaje ti-a oferit furia
pentru a te motiva sa lucrezi la gestionarea ei? Cum ti-a
afectat ea linistea sufleteasca? Cum ti-a afectat cele mai
apropiate relatii? Dar viata profesionald?

® Examineaza-ti gandurile. Utilizeaz4 tehnicile din
Capitolul 4 pentru a-ti identifica si examina gandurile
legate de furie. Cauta erori de gandire care-ti pot alimenta
furia. Exista convingeri sau explicatii alternative care ar fi

mai logice si mai putin iritante?

Lumina din pivnitd era din nou aprinsd. Rick a inju-
rat cu voce tare. ,Copiii dstia nu tin minte niciodatd
cd trebuie sd stingd lumina’; s-a gandit el iritat. Apoi
si-a dat seama cd, de fapt, nu era decdt a doua oard
saptamadna asta. Rick dorea in continuare ca micutii
sd fie mai atenti la astfel de lucruri, dar s-a simtit mai
putin enervat dupd ce si-a analizat gandirea.
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PLANIFICARE IN AVANS
PENTRU GESTIONAREA FURIEI

Episoadele de furie nu se intampld pur si simplu din senin, ci au,
in general, antecedente specifice. Putemintelege deseori, privind
retrospectiv, lantul de evenimente care au condus la furia noastra.
Aceste conditii erau calemnul uscat si a fost nevoie doar de o scan-
teie pentru a aprinde focul furiei. Ne putem antrena sa observam
semnele de avertizare nainte de a ne pierde controlul.

Odatd ce vedem ce urmeazd, putem folosi strategiile care func-
tioneazd bine pentru noi: adoptarea unui set mental util, reducerea
activarii emotionale cu cateva respiratii adanci, acordarea timpului
adecvat pentru a reduce la minimum senzatia de presiune si alte
tehnici prezentate in acest capitol. Nu putem evita intotdeauna
episoadele de furie, dar putem preveni configuratiile perfecte prin
planificarea in avans, cand este posibil.

Cand ne aflim in febra momentului, iar furia poate prevala
asupra ratiunii noastre, poate fi nerealist sa ne inchipuim cé ne
vom putea schimba felul de a gandi. In aceste momente retine
pur si simplu gandurile care-ti trec prin minte si revino la ele

pentru a le evalua cénd te vei simti mai calm.

® Pune-l sub semnul intrebarii pe ,,trebuie®. Un cuvant
care apare adesea in gandurile care ne induc furia este

Ltrebuie:

»Nu ar trebui sa fie atat de greu.“
,/Ar trebui sa ma trateze mai bine.“
wooferii astia ar trebui s mearga mai repede.
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Acest ,trebuie” reflectd in general o eroare de gandire:
sigur cd putem sd preferdm un anumit rezultat, dar nu a
fost incélcata, de fapt, nici o regula. Verificarea existentei
unei baze reale pentru simtul nostru al dreptéatii ne poate
diminua furia non-necesara.

Vorbeste cu tine insuti pentru a te calma. Antreneazi-te
sd vorbesti cu tine aga cum ai vorbi cu un prieten care este
suparat. Gseste cuvinte si fraze care sa te incurajeze sé te
calmezi in momentele in care incepi si te ambalezi. lata
céteva exemple:

»la-o mai usor.“
,»otaicalm.*
»1rage aer in piept.“
»Nu-i nevoie sa sari asa.“

Observa cand te alimentezi cu ganduri legate de furie.
Ne putem alimenta propria furie chiar si fara nici un stimul
concret, doar gandindu-ne la lucruri care ne-ar putea
supira. De exemplu, ne putem infuria inchipuindu-ne

o conversatie pe care o considerdm suparétoare sau

chiar din cauza unor interactiuni inventate! Practicile

de mindfulness sunt foarte potrivite pentru a ajuta la
redirectionarea acestor ganduri (vezi Capitolul 6).

Pastreaza-ti in minte obiectivul principal. Furia ne
limiteazd atentia: ne concentrdm numai asupra tintei
furiei noastre, ceea ce ne poate indeparta de obiectivele
mai importante. De exemplu, am putea pierde din vedere
relatia pe care incercam s-o intretinem cu copiii nostri
cand suntem suparati pe ei. Noteaza-ti modurile in care
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furia a interferat cu obiectivele tale. Cand simti ca furia
creste, reaminteste-ti lucrurile care sunt importante pentru
tine.

Pune sub semnul intrebarii felul in care explici
comportamentul celorlalti. Cand facem o greseald, avem
tendinta de a gési cauze si explicatii din afara noastra.
Cand greseste altcineva, dam vina fara probleme pe
persoana respectiva. De exemplu, eu obisnuiam sa ma
enervez pe soferii care aveau farurile stinse noaptea si

nu le aprindeau cand le ficeam semne cu faza lungg; ii
consideram idioti. Apoi, intr-o noapte, am ficut chiar eu
acest lucru: am parcurs tot drumul pana la destinatie fara
sa-mi dau seama ca uitasem sa-mi aprind luminile. Asa am
vazut ca toti putem face aceastd greseala si am incetat sa
mad enervez pe acesti soferi.

Cand observi ca atribui defectele altora caracterului

lor, intreabéd-te daca nu existd cumva o explicatie mai
echilibraté si mai precisa. Poate cé soferul care ti-a taiat
calea vorbea la telefon cu medicul despre copilul lui bolnav
si nu este, pur si simpluy, ,un nemernic”. Presupunerile pe
care le facem referitor la cauzele comportamentului altora
au un impact important asupra furiei noastre.

Pune-ti sub semnul intrebarii presupunerile de

tipul ,,trebuie“ Furia poate duce la imperative de genul:
,Irebuie si-i dau soferului dstuia o lectie®, ,,Copilul meu
trebuie sd inceteze sa-mi mai raspunda obraznic®, , Trebuie
sa recunosti ca am dreptate”. Aceste gadnduri ne pot obliga
la actiuni pe care le vom regreta in curand, deoarece, cu
putine exceptii, gindurile sunt preferinte supraestimate.
De exemplu, s-ar putea si vreau cu adevdrat si recunosti
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cd am dreptate — totusi, daca nu o faci, viata va continua.
Acceptarea constienta (vezi Capitolul 6) se potriveste bine
aici.

® Pune sub semnul intrebarii utilitatea raspunsurilor
furioase. Furia se pricepe sa se justifice — atat prezenta
ei, cat si actiunile la care poate duce. De exemplu,
majoritatea soferilor care se razbund pe alti soferi spun ca
fac asta pentru a le da soferilor slabi o lectie, astfel incat
sa-si imbunatéteasca abilitatile de conducere a masinii.
Ajuta? Nu avem date pentru a raspunde direct la aceasta
intrebare, dar gandeste-te asa: tu te-ai hotarat vreodata
sa fii un sofer mai bun din cauza modului in care s-a
comportat cu tine un alt sofer furios? Cu aceastd idee in
minte, fereste-te de gandurile care fac o izbucnire de furie
sa ti se para un plan bun.

Actioneaza (strategii comportamentale)

Felul in care ne traim si ne exprimim furia depinde si de com-
portamentele pe care le practicam. Iata cateva actiuni care te pot
ajuta sa iti gestionezi furia:

Dormi suficient. Dupa cum au aritat colegii mei de la
Universitatea din Pennsylvania, lipsa de somn ne scade capaci-
tatea de toleranta la frustrari minore. Somnul inadecvat ne poate
reduce inhibitiile, crescand riscul de agresiune si chiar violenta.
Consulta Capitolul 10 pentru mai multe detalii despre somn.

Observa alte stari de disconfort fizic. Starea noastra
fizica are o mare influenta asupra iritabilitétii si a furiei noas-
tre. Cand ne este foame, cAnd avem dureri sau vreun disconfort,

ne e mai greu sd ne controlam furia. Eu insumi ma enervam de
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nenumarate ori in timp ce gateam cina, fard sd-mi dau seama
cé de fapt mé incingeam. Un gest simplu, ca acela de a-ti scoate
puloverul, poate face minuni. Cu cat avem mai multa grija de
bunistarea noastra fizic, cu atdt vom fi mai putin predispusi la
problematica furie.

Asigura-ti timpul necesar. Cand intarziem, avem tendinta
sd ne simtim stresati si nerdbdétori — reteta perfectd pentru o
izbucnire de furie in cazul in care lucrurile nu merg asa cum
ne-am propus. Acorda-ti suficient timp pentru ceea ce trebuie
sd faci, ca sa previi astfel stresul inutil si furia.

Amana controversele atunci cand este nevoie. Majo-
ritatea dezacordurilor nu trebuie rezolvate imediat. Daca iti dai
seama de escaladarea conflictului sau daca simti ca-ti atingi punc-
tul de fierbere, intrerupe discutia pand cand te calmezi. Furia
ne poate spune cé trebuie si rezolvam acest lucru acum, dar
intreabd-te: ai regretat vreodata ca ai facut ceva cu calm si nu in
focurile furiei?

Afirma-ti deschis nevoile. Multi dintre noi alterneaza intre
pasivitate si agresivitate cand altii fac lucruri care interfereazi cu
nevoile noastre. Cand ne inghitim furia, credm o presiune care
poate rabufni la un moment dat.

Martin statea intins in pat, ascultand muzica zgomo-
toasd a vecinului sau — era a patra noapte din aceastd
sdptamand in care muzica il tinuse treaz. Dar acum se
sdturase. Si-a pus halatul i papucii, s-a dus la apar-
tamentul vecinului sdu si a batut in usa. Cand vecinul
a deschis, in sfarsit, Martin a inceput sd tipe la el.

Putem gestiona mai eficient incalcérile nevoilor noas-
tre atunci cdnd le aborddm in timp ce se intdmpla in loc si le
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depozitam undeva in mintea noastra, acumulénd frustrare si
resentiment. Vezi sectiunea ,Resurse” pentru a afla mai multe
despre asertivitate.

Fii (strategii de mindfulness)

Instrumentele specifice pentru mindfulness sunt nepretuite cAnd
emotiile sunt fierbinti si e greu sa gindim rational. Furia ne obliga
sd actionam impulsiv; asa cum a sugerat Aaron T. Beck, putem si
ne obisnuim sa vedem furia ca pe un imperativ de a nu actiona,
deoarece probabil vom regreta actiunile pe care le facem la furie,
chiar daca in focul momentului gandurile noastre ne asigura de
contrariu. De multe ori, cAnd suntem supérati, cel mai bun lucru
este sd nu facem nimic. Am inclus in aceasta sectiune cateva
tehnici de relaxare, care nu sunt practici de mindfulness in sen-
sul cel mai strict al cuvantului, dar se suprapun considerabil cu

abordarea mindfulness.

® Concentreaza-te pe prezent pentru a te deconecta de
la furie. Dupéd cum am discutat mai devreme, a ne gandi
la infinit la lucrurile care ne supérd nu face decét si ne
perpetueze furia, dar nu este usor sa ne dezlipim de aceste
ganduri repetitive. Putem folosi ceea ce facem in acel
moment precis ca punct focal pentru a ne conecta atentia
la prezent in loc sd riménem captivi in capul nostru. De
exemplu, dacd pregatim cina, ne putem conecta la senzatia
tocdrii legumelor, la sunetele din tigaie, la mirosurile
de ceapa si usturoi préjit si asa mai departe. Consulta
Capitolul 6 pentru mai multe detalii despre integrarea

mindfulnessului in activitatile zilnice.
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® Practica acceptarea. O mare parte din furia noastra
este provocata de credinta cé lucrurile ar trebui sa fie
altfel decét sunt. Prin atentia constientd, renuntam la
aceste judeciti. In loc si ne luptim cu rezultatele care nu
ne convin, ne putem deschide spre ceea ce se intampla.
Aceasta practicd poate fi deosebit de utild pentru eliberarea

resentimentelor.

® Recunoaste-ti furia. Prin practicarea mindfulnessului,
putem deveni mai constienti de gdndurile, sentimentele si
comportamentele noastre legate de furie. De exemplu, am
putea observa cd ne simtim incordati si pregatiti pentru
o ceartd in timp ce abordam un subiect dificil cu sotul
sau sotia. Aceasta constientizare ne oferd sansa de a ne
gestiona furia inainte de a face lucruri pe care sa ajungem
sa le regretam.

® Invata-ti tiparele. Mindfulnessul ne poate ridica, de
asemenea, nivelul de atentie in anumite momente sau

situatii in care avem tendinta de a ne infuria.

Gene si-a dat seama cd in cele mai multe seri, dupd
cind, cade usor in stdri de iritabilitate si de nerdb-
dare. Devine laconic cu membrii familiei si capdtai
foarte repede senzatia de frustrare. lesind de pe
pilot automat, el a fost capabil sd foloseasca strate-
gii pentru a-gi gestiona emotiile in aceste momente
vulnerabile.

® Identifica-ti emotiile primare. Furia vine adesea din
alte emotii. De exemplu, am putea sa ne simtim jigniti sau
respinsi si si raspundem cu furie, ceea ce, intr-un fel, ar
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putea fi 0 emotie mai confortabild pentru noi. Sau poate cé
simtim o frica ce ne determina si atacam, ca atunci cand
un alt sofer din trafic aproape ca provoaca un accident,

iar rdspunsul nostru la frica se transforma rapid in furie.
Incearci sa-ti dai seama ce s-ar putea afla uneori sub furia
ta. Odata ce devenim constienti de sentimentul care a
condus in realitate la furie, putem rezolva cauza emotiei in
loc sa ne lasdm coplesiti de aceasta.

Relaxeaza-te. Furia este o stare de tensiune, iar relaxarea
fizica o poate dezamorsa. O simpla reamintire a faptului ca
trebuie si ne relaxam, insotita de o respiratie linistitoare,
ne poate reduce tensiunea. Este de ajutor si sd exersam
relaxarea profunda atunci cand nu ne aflam in stransoarea
furiei, astfel incét si ne putem elibera la comanda
tensiunea.

Respira in ritmul furiei tale. Nu suntem obligati sa
reactionam la furie, ci putem invéta s-o toleram. Respirand
odatd cu furia, manifestdm deschidere cétre experienta de
a fi furios, permitandu-i furiei sa-si parcurga cursul ca un
val care se ridica, ajunge la un maxim si coboara. Respiratia
atentd ne va antrena, de asemenea, sistemul nervos

parasimpatic, ceea ce linisteste si reactia ,lupta sau fugi®

Observa furia. Ne putem indeparta putin de furia noastr,
ludndu-ne rolul de observator al propriilor experiente.

In loc sa ne identificim 100% cu a fi furios, putem

mentine o anumita perspectivd asupra reactiilor noastre,
vizualizandu-le cum trec prin noi. Cand ne uitdm la astfel
de reactii de furie, incepem sa recunoastem cé nu trebuie
sd actionam in functie de gdnduri si de sentimente.
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MEDITATIE PENTRU
GESTIONAREA FURIEI

In urmatorul exercitiu, ne folosim corpul si respiratia ca vehicule
pentru gestionarea furiei nerezolvate. Daca esti total incepator
in domeniul meditatiei, vezi si exercitiul introductiv de meditatie
fnainte de a Incepe.

1
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Asazé-te confortabil intr-un loc linistit, unde nu vei fi deranjat,
cu ochiinchisi, dacd asa te simti bine. Acorda-ti timp sa fti
aduci gandurile in momentul de fatd, pentru a fi cat mai
prezent posibil in timpul acestui exercitiu.

Simte-ti corpul acolo unde se odihneste, observand senzatiile
care pot fi prezente, incepand cu degetele de la picioare

si pana la cap. Incepe sa observi senzatiile inspiratiei si ale
expiratiei.

Adu-ti In minte circumstantele care ti-au provocat emotiile
de furie, imaginandu-le cat mai viu posibil si deschizandu-te
catre emotiile pe care le provoaca.

Observa in ce loc al corpului pare sa se exprime furia - de
exemplu, o strangere a maxilarului, tensiune in ceafd sau un
nodin stomac.

Respird, fiind atent la aceste manifestari fizice ale emotiei.
Adu compasiune experientei tale, fa loc emotiei. Lasa sa fie
ceea ce este. Aigrija sa nu rezisti sentimentelor si nici sa nu te
critici pentru reactiile pe care le ai.

In acelasi timp, observa-ti emotiile fard sa te lasi complet
acaparat de ele. Exerseaza sa fii martor al propriei experiente.
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Daca te surprinzi ca faci eforturi pentru a-ti asuma rolul de
observator, este in requld si asa. Poate fi greu sd resimti furia
fara sd te lasiinvaluit in ea si se poate chiar sa ne simtim bine
alimentand-o.

7. Daca ajungi sd te simti coplesit de furie, indreapta-ti cu
blandete atentia asupra respiratiei pana cand furia slabeste
in intensitate.

8. Continud sa respiri odata cu senzatiile tale fizice, observand
cum se schimbd in timp reactiile emotionale. Odata ce
intensitatea emotiilor a scazut, readu-ti atentia asupra
respiratiei inainte de a deschide ochii. Observa cum te simti
fnainte de a trece la urmdtoarea activitate.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

Furia necontrolata poate duce la conflicte, la agresiune si chiar
la violenta. In acest capitol am examinat factorii care conduc la
furie excesiva si am descris cateva modalititi de a o gestiona.
Retine ca scopul nu este sa alungi furia din viata ta, ci sd inveti
s-o tii sub control. Iata ce poti exersa din acest capitol:

1. Completeaza o diagramd pentru o situatie anume care te-a
infuriat, ca s afli mai multe despre felul in care resimti
furia.

2. Noteaza-ti gandurile: retine si examineaza unele dintre
gandurile legate de furie pentru o situatie care apare la un
moment dat.

3. Incepe sa notezi situatiile in care ai dori sd practici
managementul furiei.
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4.

Alege una sau doua tehnici din categoriile Gandeste,
Actioneaza si Fii, pentru a incepe si exersezi.

Scrie cum functioneaza fiecare tehnica in cazul tau si
adaugd altele noi, dupé necesitati.

Consulta des lista de strategii pentru a-ti aminti cele mai
bune modalitéti de gestionare a furiei.



10.

Fii bland cu tine Thsuti

Pana acum, am discutat fundamentele strategiilor cognitive,
comportamentale si bazate pe mindfulness si am vazut cum ne
pot ajuta aceste practici si ne gestionim emotiile puternice. In
acest capitol examinam modalitétile practice de a avea grija de
noi insine — minte, trup si spirit.

John se strambad cand auzi desteptdtorul sundnd.
»Irebuie sd incepi sd te culci mai devreme’, si-a spus
el ridicandu-se si frecandu-se la ochi.

A facut un dus rapid, apoi a luat o ceascd de
cafea si o vafdi rece, mancdnd repede si gandindu-se
la ziua cea mare care avea si urmeze la serviciu. In
timp ce isi punea vasele in chiuvetd, se pregdtea sd
faca fatd orelor de varf ale diminetii.

In masind, si-a impdrtit atentia intre stirile de la
radio, care i-au reamintit de tot ceea ce era in nereguld
in lume, si ingrijorarea cu privire la toate modurile in
care putea sd dea gres astdzi la serviciu.

Dimineata a decurs surprinzdtor de bine si, la
amiazd, John era flamadnd si gata de o pauzd; totusi,
cdnd colegii sdi l-au invitat sd li se aldture la pranz, la
restaurant, John a decis cd nu ficuse suficient cdt sd-si
permitd o pauzd de prianz adeviratd. A preferat sd ia
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niste gustdri de la automat, pe care le-a mdncat la birou,
impreund cu o bauturd carbogazoasa pentru un influx
rapid de cofeind si de zahdr.

A mai facut trei drumuri pand la automat in acea
dupd-amiazd, pentru niste biscuiti cu unt de arahide
si drajeuri cu ciocolatd: o datd pentru cd-i era foame, o
data cand era plictisit si anxios, si o datd dupa-amiazai
tarziu, pentru o altd cola dieteticd care si-l alimenteze
in timpul cdderii de energie de la ora 16.

Dupd a doua navetd stresantd a zilei, John s-a
gandit sa meargd la sala de sport inainte de cind, dar
nu era sigur cd avea chef. A preferat sda ramand acasd
si a scos din frigider un rest de pizza si doud beri, pe
care le-a mancat in fata televizorului. Dupd aceea, a
terminat o cutie mare de inghetatd.

Pe la miezul noptii, John a inceput sd motdie in
fata televizorului. Nu dormise bine in ultima vreme,
asa cd a incercat din rasputeri sd nu se trezeascd de
tot in timp ce se ducea sus spre pat. In ciuda dorintei
sale disperate de a dormi, cdnd a pus capul pe pernd
s-a simtit complet treaz. ,Voi fi praf mdine$ s-a gandit
el in timp ce se straduia din greu sd adoarmad.

Dupd ce s-a foit vreo ord in pat, John a pornit din
nou televizorul, gandindu-se ca-l va ajuta sa adoarmd.
Televizorul era incd deschis dimineata, cand i-a sunat
alarma, iar John s-a infiorat dandu-gi seama cd era abia
marti. ,Trebuie sd incetezi sd-ti faci asta’; a spus el.

John este blocat intr-un ciclu de comportamente care-i
consuma energia si ii dau o dispozitie daunitoare. Asa cum
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demonstreazi figura de mai jos, obiceiurile lui ii afecteaza dis-
pozitia si energia, care, la randul lor, ii perpetueaza obiceiurile.

Obiceiuri
Energie
Dispozitie

De exemplu, consumul de cofeind interfereazd cu somnul
lui John, ceea ce-l oboseste si-i afecteazd motivatia de a face
miscare. Lipsa exercitiilor fizice nu face deloc bine stérii sale de
spirit si nici nivelului sau de energie, ceea ce-l obligd si continue
sa se bazeze pe cofeind pentru energie in timpul zilei, precum si
pe alcool pentru a se relaxa si a adormi noaptea. Pe langa aceste
obiceiuri ddunitoare, John face tot felul de presupuneri nefondate
si se autocritica.

Ce am gandi daca John ar avea un indrumator (life coach)
care l-ar sfatui sa actioneze astfel? Probabil I-am considera groaznic
dacd l-ar sfatui sa continue cu obiceiurile lui proaste. Am putea
sd ne punem intrebarea daca indrumaétorului ii pasa cu adevarat
de John. Si totusi, realitatea este c4, de fapt, John insusi actiona ca
propriul sau indrumator si-si dadea instructiunile pe care le urma.

Sa trecem in revistd cateva dintre cele mai importante
moduri de a avea grija de noi insine, care sa ne ajute si ne simtim
bine si sd ne indreptdm spre obiectivele noastre.

Dormi bine

Avem nevoie de un somn adecvat pentru a functiona la para-
metrii cei mai buni. Din nefericire, milioane de adulti din Statele
Unite nu au parte de asta, fie pentru ca nu-si ingdduie suficient
timp pentru a dormi, fie pentru ca au insomnie.
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De cat somn ai nevoie?

Cei mai multi dintre noi au auzit ca avem nevoie de opt ore de
somn pe noapte. In realitate, nu este chiar atat de simplu. Cele
mai recente recomandari ale National Sleep Foundation vorbesc
de sapte pand la noud ore de somn pe noapte pentru majoritatea
adultilor (sapte-opt pentru adultii mai in varsta). Si exista indivizi,
o minoritate, care au nevoie de doar sase ore.

Cum iti dai seama unde anume te incadrezi in acel interval?
Monitorizeazi-ti somnul timp de doud sdptdméni, notindu-ti
ora la care te-ai culcat si ora la care te-ai ridicat din pat. Scade
cantitatea aproximativd de timp cat ai fost treaz la inceputul, la
mijlocul si la sfarsitul noptii. Pe baza cifrelor din fiecare noapte,
poti calcula cantitatea ta medie de somn.

De exemplu, sd presupunem ci te culci la 22:30 si te tre-
zesti la 6:30, deci esti in pat timp de opt ore. Iti ia zece minute sa
adormi si de obicei te trezesti peste noapte pentru aproximativ
20 de minute, apoi dormi pana la alarma de dimineata.

Timpul total de somn pentru aceasta noapte ar fi de opt ore
minus 30 de minute, deci sapte ore si jumatate de somn.

Daci te simti adesea somnoros in timpul zilei si nu suferi
de o afectiune medicala care ar putea explica aceasta stare (de
exemplu, apneea in somn), probabil ci ai nevoie de mai mult
somn decat in momentul de fatd. Daca te trezesti in mod constant
simtindu-te relativ revigorat si nu esti prea somnoros in timpul
zilei (fara sa te bazezi pe cofeini sau pe alti stimulenti pentru a
ramane treaz), probabil ca dormi suficient.

Probleme provocate de prea putin somn

Cand nu dormim suficient, are de suferit, practic, fiecare aspect
al vietii noastre: starea noastra de spirit, energia, concentrarea,
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relatiile, performanta in munca, capacitatea de a sofa si multe altele.
Cu toate acestea, nenumarati barbati si femei isi ignora nevoia de
somn, folosesc stimulente pentru a rezista treji si ignora dezavan-
tajele probabile ale somnului pierdut. E greu sa facem din somn o
prioritate cAnd pare a fi timp risipit aiurea, in care nu facem nimic
aparent. Sa iesim cu prietenii, sd lucrdm mai mult, s& vizionam
emisiunile noastre preferate — existd nenumarate alte activitéti
care concureazd cu nevoia noastra de somn.

Cu toate acestea, somnul numai o stare de inactivitate
nu este. In timp ce corpurile noastre sunt nemiscate, creierul
nostru e la treabd: o cantitate adecvatid de somn produce o
capacitate mai buna de invétare si o memorie mai performanta.
Somnul faciliteaza, de asemenea, vindecarea corpului si s-a
demonstrat ci privarea de somn creste nivelul markerilor infla-
matori din organism. Daca nu ne ingdduim sd dormim, o facem
doar in detrimentul nostru.

Daca vrei sa dormi mai mult, dar nu reusesti, gindeste-te
ce i-ai putea spune unui prieten bun care se afld in aceasta situ-
atie. Cum l-ai putea ajuta pe acel prieten folosind instrumentele
TCC? Ca pentru orice altd sarcing, ne-am planifica o ord anume
pentru a ajunge in pat, in functie de momentul in care avem de
gand sa ne trezim si de cat de mult ne-am propus sa dormim. De
asemenea, am putea seta o alarma care sa ne avertizeze cand ar
trebui sa incepem rutina de culcare. Consulta Capitolul 7, deoa-
rece multe dintre exercitiile prezentate acolo se aplica problemei
amanarii orei de culcare.

Dupd ce vei incepe sa simti efectele pozitive care reprezinta
recompensa pentru cd dormi mai mult, vei fi motivat si continui
sd acorzi odihnei importanta necesara. De asemenea, s-ar putea
sa descoperi ca esti mai clar la minte si mai productiv in timpul
zilei, ceea ce poate compensa faptul ci esti treaz mai putine ore.
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Cum sa repari un ciclu de somn dat peste cap

Dar ce se intampla daca problema ta nu este cé nu te bagi in pat
la timp, ci ca petreci mult timp in pat si totusi nu poti dormi?
Daci te lupti in mod constant sd adormi sau si rdmai adormit
ori dacé te trezesti cu mult inainte de ora la care ai intentionat
sa faci asta, s-ar putea sa suferi de insomnie, la fel ca milioane
de alti adulti din SUA. Insomnia incepe adesea cu o intrerupere
a somnului dintr-o cauza clara. Poate ca iei un medicament care
interfereaza cu somnul sau poate ci stresul de la munca te tine
treaz si noaptea.

Evident, vom incerca sd compensam somnul pierdut mer-
gand la culcare mai devreme, dormind pand mai tarziu dupa o
noapte de somn prost sau tragand cate un pui de somn in timpul
zilei. Din pécate, astfel ajungem deseori sa agravam situatia. Daca
dormi pana tirziu, de exemplu, probabil cd iti va fi greu sd adormi
in noaptea urmétoare. Statul in pat fara sa poti sd dormi duce
de obicei la dezvoltarea unei anxietati legate de somn, ceea ce
agraveaza insomnia. Ca urmare, este posibil sa continui sa dormi
prost chiar si dupa ce problema initiala (de exemplu, stresul de
la locul de munca) a fost rezolvata.

Tratamentul numarul 1 pentru dificultétile cronice de somn
este terapia cognitiv-comportamentala pentru insomnie (TCC-I).
Ideile din TCC-I reprezinta bune practici de somn in general si

includ:

® 3 te culci si sa te trezesti la aceeasi ord in fiecare zi;

® 53 planifici sa stai in pat strict atit cit poti sd dormi de fapt;
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s folosesti patul numai pentru dormit (sexul este o exceptie),

pentru a consolida asocierea ,pat egal somn*;

sd te dai jos din pat dacé nu poti sa dormi, pentru a rupe

asocierea dintre pat si anxietatea legata de insomnie;

sd pui la indoiald gandurile nefolositoare despre somn (de
exemply, sd nu te gandesti ce catastrofa va fi a doua zi din

cauza ca nu ai dormit bine);

sd practici relaxarea pentru a combate tensiunea si anxietatea,

care sunt de obicei asociate cu insomnia;

sd practici atentia constienta si acceptarea pentru a alunga
grijile referitoare la somn si pentru a renunta la efortul de a

adormi;

sd urmezi alte practici care ajuté la un somn bun, cum ar fi
limitarea aportului de cofeind (mai ales dupa ora pranzului); si
faci dormitorul racoros, intunecat si linistit; si tii electronicele

in afara dormitorului; sa faci exercitii fizice regulat;

“ A

sa eviti in general sd ,tragi un pui de somn” in timpul zilei,
deoarece acest obicei te poate face si dormi mai prost

noaptea;

sa ai o rutind de relaxare care s semnaleze corpului si
creierului tiu ca se apropie ora de culcare (de exemplu,
exercitii usoare, o lecturd de plicere sau o cana de ceai

din plante).

Daci te lupti cu probleme de somn, ai vrea s urmezi sap-

tdmana asta niste indicatii pentru a dormi mai bine? Noteaza-ti

planurile in jurnal.
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Hraneste-ti corpul si creierul

Este bine cunoscut faptul cd alimentele cu care ne hranim corpul
ne afecteazd sanatatea fizica. De exemplu, daca mancdm cantitati
mari de zahér, vom fi mai predispusi la obezitate si la probleme de
sdnatate asociate, cum ar fi diabetul de tip 2. Vom experimenta,
de asemenea, cresteri ale zahdrului din sange, urmate de prabusiri
ale glicemiei, ceea ce duce la energie scazuta si la pofte de zahar,
care continud ciclul.

Existéd tot mai multe dovezi c dieta noastra are, de aseme-
nea, un impact mare asupra bunastarii noastre mentale si emotio-
nale, iar aceastd evidentd a condus la nasterea unui nou domeniu
de sénatate mintald, numit ,psihiatrie/psihologie nutritionala®.

Alimentatie pentru sanatate mintala

Desi recomandérile dietetice specifice pentru sindtatea mintala
variazd, ele sunt solidare in a recomanda consumul de alimente
minim procesate — in special, multe legume si fructe, nuci, legu-
minoase, cartofi, cereale integrale, peste si grasimi sdnatoase,
precum uleiul de maisline. Alimentele care trebuie limitate sau
evitate includ alimente foarte procesate, zahar rafinat, fast-food
si grasimi trans (de exemplu, ulei hidrogenat).

Recomandarile sunt similare cu ,dieta mediteraneeand” si se
bazeazd pe studii din ultimul deceniu care araté ca aceste obice-
iuri alimentare afecteazd in mod semnificativ sanatatea mintala.
De exemplu, un studiu din 2009 din British Journal of Psychiatry
a aratat cd o dietd bogatd in alimente procesate a crescut sansele
de a dezvolta depresie cu pana la 58% pe o perioadi de cinci ani.
Alte cercetari au aratat efecte similare ale dietei asupra tulbura-
rilor de anxietate.
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Pe baza acestor asocieri, primul studiu de acest gen a folosit
o dietd in stil mediteraneean plus suplimente cu ulei de peste ca
tratament pentru depresie. Rezultatele au arédtat cd modificarile
dietei au condus la 0 imbunétatire mai mare decét starea de con-
trol, producand o reducere medie a simptomelor depresiei de
aproape 50% la trei luni, efect mentinut si la sase luni.

Pe langa beneficiile pentru sinatate, dieta mediteraneeana
are si avantajul ca este atridgatoare, deoarece nu este prea restric-
tiva. Permite o mare varietate de fructe si legume colorate, multe
grasimi sandtoase si satioase, precum si suficiente proteine.

Cercetétorii au incercat si determine modul in care dieta ne
afecteaza sinatatea mintalg, iar un factor-cheie pare si fie inflama-
tia. De exemplu, un studiu a constatat cé o dieta bogata in alimente
care declanseaza raspunsul inflamator al organismului a dublat
sansele unei persoane de a face depresie. Interesant este ca aceasta
asociere pare a fi valabila doar pentru femei, desi inclusiv barbatii
ar beneficia de pe urma acelorasi recomandéri alimentare.

»Cu cét includem in dieta noastrd mai multe fructe si

legume, grasimi sanatoase, oleaginoase, peste si cu cat

reducem mai mult cantitatea de alimente procesate (deci

avem o dietd in stil mediteraneean), cu atat suntem mai
protejati de riscul de a dezvolta o tulburare mintald**

Julia J. Rucklidge si Bonnie J. Kaplan, ,,Nutrition

and Mental Health” (,Nutritia si sinitatea mintald“)

Provocari ale alimentatiei sandtoase

Avand in vedere avantajele considerabile ale unei diete sanétoase,
de ce este atit de greu pentru atat de multi oameni sa urmeze
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aceste recomandari? In general, problema principala pare a fi fap-
tul cd e mai complicat. De exemplu, lui John, tipul de la inceputul
acestui capitol, cand a fost presat de timp, i-a fost usor sa recurgd
la alimente comode, ca vafele congelate si gustérile de la automat.
Cand te grabesti prin gard si ai nevoie sd iei ceva din mers, ai la
dispozitie nenumarate optiuni rapide, usoare si mai putin sana-
toase. Acelasi lucru este valabil si acasi: a ménca bine necesita
o planificare prealabild, cum ar fi alegerea retetelor, a face o listd
de cumparituri, a merge la magazin si a invata sa gatim, daca nu
stim deja. Alternativele foarte procesate sunt adesea accesibile
prin simpla deschidere a unei pungi.

Alimentele comode oferd, de multe ori, o cantitate tripla de
grasime, zahdr si sare — combinatie ce tinde sa se autoperpetueze.
Avem de dus o luptd grea dacd intentiondm sd mancam pentru
sdnatate si putem ajunge sa consumam alimente cu diferite grade
de coloranti, facute din ingrediente pe care nu le recunoastem si
pe care nu le putem pronunta. Dacé te hotarésti s& mananci mai
bine, fa-ti un plan in acest sens. Pentru a incepe, am inclus un
link cétre informatii de la Clinica Mayo in sectiunea ,Resurse”.
Vazand beneficiile unei diete sanitoase, nu doar pentru sanétatea
mintald, ci si pentru o stare fizica mai buna si o viata mai lunga,
este cert cd investitia in noi insine merita tot efortul.

Misca-ti corpul

La fel ca dietele saniatoase, exercitiile fizice consecvente sunt parte
esentiald a tuturor aspectelor sdnitatii. Beneficiile exercitiilor
fizice asupra sanatatii fizice nu sunt secrete; studiile au aratat cd
exercitiile fizice au, de asemenea, efecte pozitive asupra afectiu-
nilor psihologice cum ar fi anxietatea, depresia, tulburarile de ali-
mentatie si tulburdrile legate de consumul de substante, precum
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si asupra durerilor cronice si a afectiunilor neurodegenerative,
ca maladia Alzheimer. Efectele exercitiilor fizice au fost studiate
cel mai mult in raport cu depresia, pentru care beneficiile par sa
fie destul de mari. Atat exercitiile aerobe (alergarea, de exemplu),
cét si anaerobe (precum ridicarea greutétilor) pot imbunatati
sandtatea mintald.

Cum ne ajutd exercitiul fizic?

Existd multe céi prin care exercitiul fizic poate fi benefic. Iata cateva:

® somn mai bun, care este asociat cu imbunatatirea sanétatii
mintale;

® o eliberare de endorfine, substantele chimice naturale ale
corpului care te fac sa te simti bine;

® un sentiment de implinire determinat de realizarea
exercitiilor fizice si de imbunétatirea conditiei fizice;

® distragerea atentiei de la tiparele de gandire nesénatoase;

® cresterea fluxului de sange catre creier;

® imbunatétirea functiilor de executie, precum organizarea si
concentrarea;

® contact social cu alte persoane care fac exercitii fizice;

® petrecerea timpului in aer liber (daci este cazul); consultati
sectiunea ,Stai mai mult in natura®

Cum saincepi

Daca esti gata s profiti de numeroasele beneficii ale exercitiilor
fizice, urmeaza pasii din Capitolul 3 pentru activarea compor-
tamentala:
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1. Incepe prin a defini ceea ce este important pentru tine
legat de activitatea fizicd. De exemplu, este vorba despre
a face ceva care-ti aduce bucurie sau o faci mai mult ca sa
simti ca ai grija de tine?

2. Gaseste activitati care-ti plac si care poate nici macar nu
se incadreaza la ,exercitii fizice” — de exemplu: plimbarea
cu un prieten, jocul de tenis sau cursul de dans. Cu cét
iti place mai mult miscarea respectiva, cu atat vei fi mai

motivat sa o faci in mod constant.

3. Planifica ore specifice pentru exercitii si programeaza-le
in calendarul tau. Incepe treptat, astfel incat si nu te simti

coplesit de obiectivele tale.

Cu o planificare atentd, poti adauga exercitii regulate in
rutina ta si poti sa te bucuri de efectele pozitive generale asupra

starii tale de bine.

Gestioneaza stresul

Orice lucru care creeaza o solicitare pentru resursele noastre
fizice, mentale sau emotionale va produce o anumita cantitate
de stres, ceea ce face din stres o parte inevitabild a vietii. La fel
ca in cazul emotiilor noastre, scopul nu este sa elimindim com-
plet stresul din viata noastra, ci sd invdtdm cum sa-l gestionam
eficient. Endocrinologul maghiar Hans Selye a dezviluit ca exista
un raspuns comun la stres, indiferent de sursa lui. Nu conteaza
daca suntem urmariti de un aligator sau tinem un discurs, siste-
mul nervos simpatic se va activa pentru a ne ajuta sd facem fatd

provocarii.
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»La un nivel incredibil de rudimentar, putem intelege
depresia ca un raspuns care apare cand cortexul nos-
tru gandeste un gand negativ abstract si reuseste sa
convinga restul creierului ca acesta este la fel de real
ca si un factor de stres fizic.

Robert Sapolsky, De ce nu fac zebrele ulcer

Selye a descoperit cd stdpanim foarte bine stresul pe termen
scurt: corpul nostru creeazd un raspuns, gestionam situatia, iar
sistemul nostru nervos parasimpatic ne faciliteaza revenirea la
nivelul de baza. Cu toate acestea, cand stresul continud, corpul
si creierul nostru se uzeaza.

Efectele cumulate ale stresului pe termen lung includ afec-
tarea functionarii sistemului imunitar, probleme digestive si car-
diace si tulburéri psihologice. Pe langa efectele pe termen lung
ale stresului cronic, pur si simplu este neplacut sa tréiesti intr-o
stare constantd de alerta.

Primul pas in gestionarea stresului este constientizarea.
Incepe prin a-ti analiza modul in care raspunzi la stres, permi-
tdnd mintii sa ti se deschida catre ceea ce traiesti. De exemplu:

® Tti inclestezi maxilarul?
® Tise strange stomacul?
® Aduni tensiune in gat si in umeri?
® (are este calitatea respiratiei tale?
® (e ganduri iti vin?
Cu exercitiu, ne putem ascuti capacitatea de recunoastere a
felului in care resimtim stresul in corp si in minte, astfel incat sa

putem incepe s renuntdm la el. Practica mindfulnessului (vezi
Capitolul 6) ne poate ajuta in acest sens.
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Iatd cateva modalitéti eficiente de a gestiona stresul din viata
noastra:

® sireducem la minimum stresul inutil (de exemplu, evitind

persoanele care produc stres);

® i spunem ,nu” angajamentelor cdnd suntem deja
superocupati;

® i ne relaxam standardele rigide si nerealiste pe care ni le
impunem noud insine (de exemplu, ,trebuie si termin acest

proiect astizi®);
® sine concentram pe ceea ce se intAmpla chiar in prezent;
® i respiram lent;
® i practicim meditatia;
® i participam la un curs de yoga;
® i facem regulat exercitii fizice;

® i practicam relaxarea musculara progresiva

(vezi paginile urmatoare);
® i facem scurte pauze pe tot parcursul zilei;
® i plecam in vacanti;

® i ne protejam timpul petrecut departe de munca, in
fiecare zi si in weekend;

® i ne punem la indoiald gandurile nefolositoare despre ceea
ce ar trebui si facem;

® i ne gasim timp pentru noi insine, pentru a face activitati
relaxante care ne plac, cum ar fi lectura sau o baie calda.
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Relaxare musculara progresiva

Urmeaza acesti pasi pentru a atinge o stare profunda de relaxare:

1. Géseste un loc linistit unde si nu fii deranjat. Pune
telefonul pe modul silentios.

2. Stai pe un scaun cu picioarele intinse in fata ta, cu calcaiele
pe podea. Fi toate aranjamentele necesare pentru a te simti

confortabil. Lasi-ti ochii si se inchid4.

3. Incordeazi-ti alternativ si apoi relaxeaza-ti grupele
musculare majore din corp, incepand cu picioarele si
mergand in sus. Creeaza un grad moderat de tensiune
musculard in fiecare zond a corpului, pentru citeva
secunde. Apoi elibereazi tensiunea dintr-odatd, observand
cu atentie contrastul pe mésuri ce treci de la tensiune la
relaxare. Continua sa te relaxezi timp de 30 pand la 60 de

secunde inainte de a tensiona urmatorul grup de muschi.

Secventa poate include:

Gambe si labele picioarelor: trage degetele unui picior
spre tine, pentru a crea tensiune de-a lungul tibiei. Reia cu
celalalt picior.

Coapse: flexeazi-ti piciorul, incordand muschiul cvadriceps
din partea din fatd a coapsei. Treci la celdlalt picior.
Fesieri: strange muschii feselor.

Abdomen: incordeazd muschii abdominali si trage buricul
spre coloana vertebrala.

Respiratie: inspira adanc, extinde pieptul si tine respiratia.
Elibereaza tensiunea cand expiri.

Brate: incordeaza muschii din fiecare brat, pe rand.

21



Terapia cognitiv-comportamentala pe intelesul tuturor

Antebrate si maini: strange pumnul si trage mana inapoi
spre cot, crednd tensiune prin mand, incheietura mainii si
antebrat; reia cu cealaltd méana.

Gat si partea superioara a spatelui: ridica din umeri in
sus, spre urechi.

Fata si scalp: ridicd sprancenele in timp ce inchizi strans
ochii (s-ar putea sa fie nevoie sa scoti lentilele de contact
pentru asta).

4. Respira de cateva ori usor si rar in timp ce eliberezi orice
tensiune musculard rdmasa, permitand intregului tau corp
sd intre intr-o stare de relaxare profunda.

5. Indreapta-ti atentia citre respiratie. Urmareste senzatiile
din momentele in care aerul intrd si iese. La fiecare
expiratie, spune-ti in gand un singur cuvént pe care-1
asociezi cu relaxarea (de exemplu: ,pace”, ,calm®, ,respira“
etc.). Continua sa iti spui acest cuvant in gand de fiecare
data cand expiri, timp de trei pana la cinci minute.

6. Reindreapta-ti incet atentia spre locul unde te afli. Incepe
sa-ti misti degetele de la picioare si de la maini. Cand esti
gata, deschide ochii. Observa cum te simti.

7. Practica aceastd secventd cel putin o data pe zi (ideal ar fi
de doud ori).

8. In timp, poti scurta exercitiul pe masura ce devii mai priceput
la eliberarea tensiunii. Poti lucra simultan cu ambele picioare
sau ambele brate, de exemplu, si te poti ocupa doar de grupele

de muschi in care ai tendinta de a mentine incordarea.

Asociind relaxarea profunda cu un cuvant si o expiratie, iti vei
antrena mintea si corpul pentru a intra intr-o stare de relaxare la un
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indiciu dat. Cand incepi sa te simti tensionat si stresat, respira linis-
titor, spune cuvantul ales de tine pentru expiratie si simte beneficiile
intregului antrenament de relaxare musculara progresiva.

Intr-o lume care pune pret pe a fi mereu ocupat, a avea
mereu ceva de facut, ai putea crede cd nu-ti permiti pauze de
relaxare. Insd acel timp nu este unul risipit aiurea si nu trebuie
considerat un lux. Investind in propria stare de bine, vei deveni

o persoand mai productiva si o companie mai placuta.

Implica-te in lumea reala

In ultimul deceniu, tehnologia a patruns in toate domeniile vietii
noastre. Poate, la fel ca mine, iti amintesti de vremurile in care nu
existau telefoane inteligente si nici macar telefoane mobile, laptopuri,
retele de socializare sau e-mail. Aparitia acestor tehnologii a adus
multe beneficii, cum ar fi schimbul rapid de idei si capacitatea de a
ne conecta rapid si fara efort cu oameni din intreaga lume.

In acelasi timp, existi si potentiale dezavantaje ale omniprezen-
tei tehnologiei. Multe studii au inceput s cerceteze efectele diferi-
telor tehnologii asupra starii noastre de bine. Iata cateva dintre ele:

® (Oamenii care folosesc Facebook mai mult ajung, in timp, sa
fie mai putin fericiti si mai putin multumiti de viata lor.

® A-ivedea pe ceilalti mai fericiti sau avind mai mare succes
in postdrile lor pe retelele de socializare conduce treptat la
scaderea stimei de sine si la cresterea anxietitii si a geloziei.

® Utilizarea pe scara largé a smartphone-urilor la domiciliu este
asociatd cu agravarea conflictului dintre munca si casa.

® Mai mult timp petrecut in compania tehnologiei conduce la
un grad mai mare de epuizare.
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® O prezentd mai mare a tehnologiei in dormitor este asociatd

cu un somn mai prost.

Tehnologia poate crea o dependenta foarte mare, asa cé este
usor s capeti obiceiul de a o folosi excesiv. Daca ai avut vreodata
o relatie cu cineva care statea constant pe telefon, stii din expe-
rienta proprie ce efect negativ pot avea intruziunile tehnologice
asupra relatiilor. Si totusi, chiar daca ni se pare iritant modul in
care altii isi acceseazd constant mobilul, este posibil ca si noi sa
ne angajam in exact aceleasi comportamente.

Analizeaza-ti propria relatie cu telefonul si alte ecrane si
observa, in urmatoarele zile, cat de des le accesezi. Sigur cé o
lume intreagd ne poate astepta pe smartphone-urile noastre, insa,
dacd ne gandim bine, cdnd rdmanem lipiti de un ecran peisajul
nu se schimba niciodata. Gindeste-te daca nu cumva ar putea fi
o idee mai buna s petreci mai mult timp cufundat in viata reala,

facand urmatoarele, de exemplu:

® Activeaza functia ,Nu deranja“ atunci cdnd vrei o pauza
de la telefon.

® Lasa-ti telefonul acasd uneori.

® Dezactiveaza notificarile, astfel incat telefonul sa nu

solicite sé interactionezi cu el.
® Transforma ora de masa intr-o ord fard tehnologie.

® Redu disponibilitatea retelelor sociale (de exemplu,
dezinstaleaza-le de pe smartphone).

® Redu la minimum numarul de aplicatii pe care le utilizezi,
deoarece fiecare aplicatie suplimentara este un motiv
in plus pentru a sta pe telefon.
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® Schimbai-ti smartphone-ul cu un telefon mobil traditional.
Desi stiu ca aceastd optiune suna extrem, eu am facut-o
timp de trei ani si m-am simtit eliberat.

Stai mai multin natura!

Timpul petrecut in aer liber este important pentru starea noas-
tra de bine. De exemplu, cei care traiesc in cartiere ,mai verzi“ au
o sanatate mintald mai buna. Un studiu realizat de lan Alcock si
colaboratorii sdi a constatat cd oamenii care s-au mutat intr-o zona
mai verde au manifestat ulterior o imbunététire a sinatatii mintale,
mentinutd de-a lungul unei perioade de trei ani. O cauzi ar fi faptul
cd oamenii sunt tentati sa meargd mai mult pe jos, in scop recrea-
tional, intr-o zon in care au la dispozitie mai multe spatii verzi. In
plus, zonele verzi, de pilda parcurile, servesc si ca loc de intélnire
pentru prietenii din cartier, facilitind astfel conexiunea sociala.

De asemenea, simplul fapt de a ne afla in medii naturale, care
nu au fost construite de oameni, pare s aibd un beneficiu direct:
de exemplu, ne putem bucura de frumusetea naturala a imprejuri-
milor in timp ce facem drumetii in pddure, poate chiar descoperim
un sentiment de conexiune spirituald. Timpul petrecut in naturd ne
oferd si o pauza de la stresul din trafic, de labombardarea constanta
cu publicitate si divertisment si de la starea automata de vigilenta
fatd de oamenii care ar putea reprezenta o amenintare.

»Cei care contempla frumusetea pamantului vor gasi
rezerve de putere care vor dura cat intreaga lor viata.
Exista ceva cu o putere infinita de vindecare in refre-
nele repetate ale naturii — certitudinea ca zorii vin
dupa noapte si primévara dupd iarnd.*

Rachel Carson, Silent Spring (Primdvara tdcutd)
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In plus, studiile de laborator au demonstrat ca vizionarea
unor scene din naturd implicd sistemul nervos parasimpatic,
ajutind persoana si se recupereze dupa ce s-a confruntat cu un
factor de stres. Alte constatari aferente au arétat cd plimbarea
printr-un mediu natural (o pajiste cu copaci presarati din loc in
loc in apropierea universitatii in care s-a efectuat studiul) a dus la
o scadere mai mare a tendintei de a raiméne blocati in trecut com-
parativ cu o plimbare intr-o zon urband, precum si la sciderea
activitétii intr-o regiune a creierului legata de aceasta tendinta.

Pe scurt, existd motive numeroase si importante pentru a
petrece timp in aer liber, in cadru natural. Gandeste-te unde ai
putea s petreci mai mult timp pentru a resimti starea de bine si

reducerea stresului pe care le ofera natura!

Ajuta-i pe ceilalti

Sa ai grija de tine nu este nicidecum un act egoist. Cu cat ne
simtim noi mai bine, cu atit mai multe le putem oferi celorlalti.
Si reciproca este valabild: cu cat facem mai mult pentru altii,
cu atit ne vom simti mai bine. Intr-adevar, cercetirile au aritat
ci simptomele de anxietate si de depresie se amelioreazi daca
actiondm in mod sustinut pentru ajutorarea altora.

De ce ajutorarea altora reprezinta si un gest de autoajuto-

rare? Cercetatorii au sugerat mai multe explicatii posibile:

1. Concentrarea asupra altora ne poate distrage atentia de la

propria suferinta.

2. A-iajuta pe altii ne ofera un sentiment de sens si de scop.
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Comportamentele prosociale pot determina eliberarea de
oxitocing, care este implicatd in increderea si legatura cu
ceilalti.

Exista ceva in mod inerent satisfacator in a face lucruri
frumoase pentru altii, ceea ce poate stimula eliberarea de
dopamina.

Preocuparea pentru alti oameni poate reduce activitatea
sistemului nostru de reactie la stres.

Existd multe moduri prin care ii putem ajuta pe cei din jur:

sd ne manifestdm sprijinul pentru cineva de care ne pasa si
care se afla in dificultate;

sd reactiondm cu compasiune cand cineva face o greseald;
sd ludm pranzul cu un prieten;

sd usuram putin ziua partenerului nostru;

sa fim amabili cu ceilalti soferi;

s ascultdm cu atentie o altd persoani;

sa ne folosim cuvintele pentru a face bine celorlalti;

s ne oferim timpul fadcand voluntariat pentru oamenii

aflati in circumstante mai putin favorabile;

sa facem tot posibilul sa ajutdm pe cineva care probabil nu
va putea niciodata s raspliteascé favoarea;

sd dondm obiecte materiale de care nu avem nevoie
persoanelor care le-ar putea folosi;

sa ajutdm un vecin cu lucrul in curte;

sa pregdtim mancare pentru cineva care are nevoie;
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® si dondm bani unei organizatii de caritate a cérei activitate o
consideram semnificativa;

® 53 vizitdm un cunoscut aflat in spital.

Ajutorul oferit altora nu numai ca ne face mai fericiti, dar
este si molipsitor. Comportamentele noastre de ajutor se pot
multiplica pe masura ce alte persoane reactioneaza la fel. Ce poti
face sdptdméana aceasta pentru a inveseli ziua cuiva — si pe a ta
in acelasi timp? Poti incepe chiar acum.

Fii recunoscator

Mintea se pricepe sa se concentreze asupra lucrurilor care sunt
in nereguld din viata noastra, excluzandu-le pe cele care merg
bine. Si totusi, cAnd observam si apreciem binele din viata noas-
trd, descoperim deseori cd avem la dispozitie mai multa bucurie
decéit ne inchipuiam.

Recunostinta a fost asociata cu o gama larga de rezultate
pozitive, printre care o stare de spirit mai buna, un risc mai mic
de depresie, mai putin stres, o mai mare satisfactie in viaté si
relatii mai puternice. Aceste efecte pot fi observate chiar si prin
practici de recunostinta simple, pe termen scurt.

De exemplu, o echipi de cercetatori le-a cerut participan-
tilor sd-si noteze fie lucrurile pentru care sunt recunoscétori,
fie necazurile recente din viata lor; exercitiul de recunostinta a
condus la o emotie pozitivd mai mare, la o viziune mai increza-
toare asupra vietii si la un optimism mai mare cu privire la viitor.

Recunostinta ne face, de asemenea, mai predispusi si-i aju-
tam pe altii, chiar daca ne neglijam pe noi; cind ne dim seama cé
avem camara plina, suntem mai dispusi si impértim cu ceilalti.
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Sistemele noastre de avertizare sunt cele mai sensibile la

schimbdri, iar lucrurile pe care le avem tot timpul se pierd in

fundalul vietii noastre. Cand decidem s& exersam recunostinta,

suntem adesea surpringi s descoperim cat de multe sunt lucru-

rile pentru care ar trebui si fim recunoscétori. Ca de exemplu:

Al patul tiu in care te poti culca noaptea.

Existd in viata ta oameni carora le pasa de tine.

Ai haine si iti acoperi corpul.

Triiesti pe o planeta vie.

O stea mare iti incélzeste planeta si permite fotosinteza.

Al hrand care sa-ti hraneasca corpul si si-ti alimenteze
eforturile.

Al electricitate, apd curenta si climatizare.
Ai transport.
Locuiesti intr-un cartier relativ sigur.

Ai plamani care furnizeaza oxigen fiecarei celule din corpul
tau si elimina dioxidul de carbon.

Al un creier care iti furnizeaza experiente.
Ai o inima care si-ti pompeze sangele.

Ai cinci simturi.

Silista continud: lucruri pe care adesea nu le observim si nu

le apreciem pana cdnd ne dim seama ca le-am putea pierde. De

céte ori ne-am dat seama de cat de minunat este sé fii pur si sim-

plu sanitos doar dupa ce am trecut prin boala? Putem gasi lucruri

pentru care sd fim recunoscétori chiar si in perioade dificile. De
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exemplu, s-ar putea sd fim ingrijorati ca suntem nevoiti sa ne
ducem copilul la spitalul de urgenté in miezul noptii, dar putem
fi recunoscatori ca avem acces 24 de ore pe zi la ingrijiri medicale.
Atentie insd, dacd ai de gand sd-i indemni pe altii si exerseze
recunostinta cand trec printr-o perioadi dificila: acesti oameni
pot simti cd pur si simplu nu-i crezi, ca nu le recunosti sau chiar
le minimalizezi greutatile.
Exista multe modalitéti de a practica recunostinta:

® Noteaza lucrurile pentru care esti recunoscator in
fiecare zi (daci faci asta inainte de culcare, iti poate chiar
imbunatéti somnul).

® Detrece cateva minute amintindu-ti lucruri pentru care esti
recunoscator.

® Exprima-ti verbal recunostinta fatd de o persoana din viata
ta.

® Trimite o scrisoare cuiva, exprimandu-ti recunostinta.
® Practica meditatia recunostintei.

Cercetari recente sugereaza cd a ne exprima recunostinta
fata de ceilalti este chiar mai eficient decat simpla reflectie asupra
acesteia — si poate fi cel mai eficient cand ne simtim deprimati.

Opreste-te chiar acum din ceea ce faci si gdndeste-te pentru ce
lucruri din viata ta simti recunostinta.

Rezumatul capitolului si tema pentru acasa

Avem mereu cu noi un potential prieten — cineva care ne poate
vorbi incurajator, care sd ne laude succesele, sa ne sprijine atunci
cand suntem dezamagiti, sd pund la cale experiente frumoase
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pentru noi, sa ne ofere ocazii pentru a ne folosi punctele forte si
provociri prietenoase. Din pacate, jucdm deseori rolul propriului
inamic, fiind prompti cdnd este vorba despre a ne critica si lenti
cand e vorba si ne iertam, ferindu-ne de exercitii fizice, privan-
du-ne de somn, hrianindu-ne cu alimente nesénétoase si reducand
la minimum bucuria de a trai.

Cu ajutorul practicilor pe care le-am descris in acest capitol,
vei putea lucra la o abordare complet diferita: sa iti planifici viata
asa cum ai face-o pentru cineva pe care il iubesti. Aceste planuri
vor tine cont de nevoile tale fundamentale — alimente hranitoare,
somn odihnitor si miscare consistenti. Ele includ, de asemenea,
gestionarea inevitabililor factori de stres si petrecerea unui timp
cat mai indelungat in naturd. In cele din urma3, unele dintre cele
mai bune lucruri pe care le poti face pentru tine sunt sa exersezi
recunostinta si sa oferi mai departe binele pe care 1-ai primit.

Aceste lucruri functioneaza bine impreuna. De exemplu,
studiile asupra stilului de viatd mediteraneean au descoperit ca
beneficiile acestuia nu provin numai din diet3, ci si dintr-o impli-
care mai mare in activitati sociale si din mai multa activitate
fizicd; un studiu a constatat cd numai dieta mediteraneeand a
condus la o reducere cu aproximativ 20% a riscului de depresie,
in timp ce, dacd i se adauga cresteri ale nivelului activitatii fizice
si socializarii, se ajunge la o reducere de 50%.

Esti gata sd iti pui planurile in practica? Poti incepe cu acesti
pasi; concentreaza-te initial pe cei care sunt mai importanti pen-

tru tine:

1. Fa un bilant ca sé-ti dai seama daca te tratezi ca pe o
persoana la care tii. In ce moduri ai vrea si te porti mai
frumos cu tine?
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2.

Planifica si incepe o rutind consecventd care sa acorde
prioritate somnului.

Fa o schimbare pozitiva in planul tiu de nutritie — de
exemplu, giteste acasa de cateva ori in fiecare saptamana.

Adaugi mai multi miscare in programul tiu zilnic. Incepe
incet si construieste treptat.

Creeaza-ti un plan de management al stresului, care s
cuprindd o mica activitate zilnicd (de exemplu, si asculti
o muzicd relaxanta in drum spre casd), o activitate
saptamanald mai cuprinzétoare (de exemplu, participarea
la 0 ord de yoga) si o activitate lunara (de exemplu, un
masaj profesionist).

Include in programul tau sdptaméanal mai mult timp
petrecut in naturd: combind timpul petrecut in aer liber cu
contactul social, dacé este posibil.

Cautd mici modalitati de a le fi altora de folos in fiecare
zi; cautd si proiecte de servicii mai mari pe care sa le faci
in mod regulat (de exemplu, voluntariat saiptdmanal la o
banci de alimente).

In fiecare seard, inainte de a merge la culcare, noteaza trei
lucruri pentru care esti recunoscétor.



CONCLUZIE: TINE-TE DE TREABA!

Aceasta carte a prezentat diverse moduri in care ne putem ges-
tiona emotiile dificile. Am inceput cu principiile TCC si felul in
care aceasta isi poate dovedi eficienta. Apoi am descoperit cei
trei piloni ai TCC — tehnici comportamentale, tehnici cognitive si
tehnici bazate pe mindfulness — si am vazut cum aceste abordéri
pot ajuta in caz de depresie, furie, anxietate si alte experiente
emotionale care ne pot coplesi. Capitolul anterior s-a concentrat
pe a fi prieteni cu noi insine, care este de fapt mesajul general
al TCC.

Te invit sa te gdndesti la ceea ce te-a determinat sd iei aceasta
carte. S-a intdmplat ceva care ti-a spus cé a venit vremea pentru o
schimbare? Este momentul si-ti treci in revista obiectivele initiale
de lucru pe care le-ai stabilit in Capitolul 2.

Sper cé strategiile pe care le-am oferit in aceste capitole te-au
ajutat sa te indrepti spre atingerea obiectivelor. Acum, cand iti
revezi obiectivele stabilite, ce beneficii simti cé ai obtinut din efor-
tul facut? Ai putea sd intrebi o persoana draga ce anume a observat
la tine dupd ce ai aplicat tehnicile din aceasta carte.

Zach s-a gandit la cdat de deprimat fusese in urmd
cu sase luni. Si-a amintit cdt de putind energie si
motivatie avea in acel moment, cdit de iritabil era.
Incepuse chiar si se intrebe dacd merita s continue
sd trdiascd, ceea ce l-a facut sd se crispeze. Din acel
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moment, a muncit din greu pentru a-gi recupera viata
si acum se afla intr-o pozitie foarte diferita.

Zach i sotia sa, Lisa, s-au intrebat oare care
fusese factorul cel mai important al schimbadrii pe
care o facuse el. ,Cu sigurantd ai pdrut mai fericit
odatd ce ai inceput sd te vezi din nou cu prietenii’, a
spus Lisa. Zach si-a amintit cit de greu i-a fost initial
sd restabileascad legdatura cu prietenii lui, dar cat de
incurajator a fost in cele din urmd.

»Stiu cd si exercitiile fizice au facut o mare dife-
rentd’, a spus el. S-a oprit putin $i apoi a addugat:
»Cred cd lucrul cel mai important a fost sd-mi amin-
tesc cd sunt o persoand bund si cd oamenii chiar md
plac. Incepusem sd cred lucruri cu adevirat urdte
despre mine.

In timp ce-si continuau discutia, Zach si-a notat
factorii-cheie ai recuperdrii sale, pe care voia sd-i tind
minte.

Este deosebit de important s descoperi ce anume te poate
ajuta. Te sfatuiesc cu insistenta sa-ti notezi comportamentele
si mentalitatea la care trebuie sa te intorci pentru a te simti cat
mai bine.

Daca le repetam suficient, multe dintre aceste practici vor
deveni o a doua noastra naturd. De exemplu, putem incepe si
asociem anumite dimineti ale saptamanii cu yoga sau alergarea.
De alte strategii, dimpotriva, riscam sd ne lasdm incet-incet,
in special de cele pentru care este greu si rezervi momente
specifice — lucruri cum ar fi exersarea recunostintei, con-
centrarea atentiei la activitétile noastre de zi cu zi si analiza
propriilor ganduri.
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In plus, unele dintre provocirile cu care ne confruntim
reduc probabilitatea de a folosi acele strategii care ne sunt de
ajutor. De exemplu, lipsa de speranta tipicd depresiei poate incepe
s ne spund ca ,nu are rost” sa facem exact lucrurile care ne-ar
face sd ne simtim mai bine. Avand un plan scris, este mai usor

sd ne amintim instrumentele de care avem nevoie.

Zach giandea mai bine in imagini, asa cd a creat un

plan integrat care ardta astfel:

Timp petrecut »Prezenta
cu prietenii constienta“
Timp de Gandire Exercitiu fizic
relaxare cu Lisa <—> s «, . | <> decindoripe
. . sanatoasa C s A
si copilinostri saptamana
Meditatie

Zach si-a dat seama cd o gandire sandtoasd este esen-
tiald pentru a te simti bine si ca gandurile iti influen-
teaza decisiv disponibilitatea de a face lucruri care sd
contribuie la recuperare. Aceste activitdti i-au intd-

rit, la randul lor, modelele de gandire sdandtoase. lar
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practicarea mindfulnessului a fost cea care i-a imbo-
gdtit toate celelalte practici.

Pe masura ce rezumi strategiile care ti s-au parut utile, gan-
deste-te la modul in care se raporteaza acestea unele la altele.
Observa ,cercurile virtuoase” pe care le-ai creat, in care schim-
bérile pozitive se intdresc reciproc. De exemplu, daci faci exercitii
fizice iti vine mai usor sd mananci bine, ceea ce, la rindul sdu, iti
imbunététeste energia si, prin urmare, iti va fi mai usor sa faci
miscare.

Intocmeste-ti planul in orice format doresti — nu exista
format gresit. Important este ca acest plan sa cuprinda cheile
care iti vor aminti de ce anume ai nevoie, organizate intr-un
mod care sd aiba sens pentru tine de fiecare datd cand revii la el.

De asemenea, sper sa pastrezi aceastd carte si sa te intorci la
ea dacd ti se pare necesar. Te incurajez sa iei notite, sa subliniezi
diverse pasaje si sa pui semne, indoind colturile paginilor la care
doresti sa te intorci.

Si mai important este ceea ce ai invatat de aici despre tine
si despre ceea ce functioneazi cel mai bine in cazul tau. Cred cd
acesta e cea mai pretioasd resursd pentru vindecare. Sper ci te
simti mai increzéator acum, cd poti gestiona dificultatile cu care
te confrunti. Simplul faptul ca stii acest lucru iti poate reduce
foarte mult suferinta.

Pe langa notitele scrise ale lucrurilor ce functioneazi in
cazul tdu, iti sugerez sa ai o fraza sau un slogan usor de retinut
care sd contind totalitatea instrumentelor pe care le ai la dispo-
zitie. Mie imi place formula ,Géndeste, Actioneaza, Fii“, deoa-
rece reprezinta principalele strategii in TCC. Poti s-o folosesti
pe aceasta sau poti sa-ti creezi propriul slogan pentru a-ti aminti
de ceea ce te-a ajutat in trecut.
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Ce sa faci daca intampini in continuare dificultati

Daca nu ai progresat asa cum sperai pe drumul catre obiectivele
propuse, ai mai multe optiuni posibile.

® Gandeste-te daca esti cu adevarat pe drumul cel
bun - daca ai facut ceva progrese — sau pur si simplu
mai ai de muncit. Daca acesta este cazul, continua
sa faci lucrurile care ti-au fost pand acum de ajutor
si gindeste-te sd mai adaugi si alte strategii. E nevoie
de timp si de practica pentru a ajunge intr-un loc
semnificativ mai bun.

® S-ar putea ca aceasta carte sa nu ti se potriveasca
cel mai bine. Poate ca preocuparile tale au fost
determinate in primul rand de un conflict in césnicie
care necesita terapie de cuplu sau poate ai nevoie de
indrumari suplimentare si, deci, de lucrul direct cu
un terapeut. Oricare ar fi cazul, te incurajez sa cauti
in continuare ajutorul de care ai nevoie. Am inclus la
sfarsitul acestei carti o lista de resurse pentru a gési un
terapeut in apropierea ta, precum si site-uri web si cérti
suplimentare care pot fi utile.

® Daci la un moment dat descoperi ca problemele tale
se inrautatesc in loc sa se imbunatateasca, atunci
cauta imediat ajutor profesionist. Poti solicita o
trimitere pentru un control specializat de la medicul de
familie. In sectiunea ,Resurse®, am oferit linkuri online
pentru a gasi ajutor. Daca crezi cd ai putea reprezenta
un pericol pentru tine sau pentru altcineva, mergi la cea
mai apropiatd camera de garda sau suna la 112.
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Si de aici, incotro?

Daca esti multumit de progresul pe care I-ai facut, ce urmeazi? In
primul rdnd, te incurajez sa te bucuri de ceea ce ai realizat. Este
nevoie de curaj si de hotarare pentru a persevera cand viata este
grea si nu este putin lucru sa inveti noi abilitati pentru a duce o
viatd mai buna.

Daca simti ca ai facut progrese considerabile pe drumul
catre obiectivele tale, te indemn s nu te limitezi la atat. Cand
reusim sd ldsam in urma cele mai grave dificultati, ajungem intr-o
pozitie mai buna pentru a ne intreba cum ar arata o situatie si
mai infloritoare. Ce obiective noi ti-ai putea stabili? Poate te-ai
gandit la o schimbare profesionala sau vrei sa-ti imbunitétesti
viata de familie.

Chiar daca te accepti exact asa cum esti acum, amintes-
te-ti cd procesul de crestere este continuu si cd putem merge
mai departe deschizandu-ne si mai larg orizonturile. De ce sa te
multumesti doar cu o situatie satisfacitoare? Poti folosi gandirea
corectd, actiunea corecta si atentia de tip mindfulness nu doar
pentru a repara lucrurile care sunt stricate, ci si pentru a-ti con-

strui viata pe care ti-o doresti.

Continua sa fii bine

Cand ne simtim mai bine, este firesc sd nu mai investim la fel de
mult in bunastarea noastra. Eu iti recomand cu térie s rezisti
acestei tendinte de deldsare si si continui si faci lucrurile care
te-au ajutat. Acum este un moment bun pentru a trece in revista

ce e bine sa faci in continuare. De asemenea, iti sugerez si te gan-

desti in avans la potentialele capcane pe care vei vrea sa le eviti.
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In spiritul TCC, putem planifica din timp circumstantele care ne
VOr crea provocari.

Zach stia cd lunile de iarnd nu numai cd-i vor aduce
mai putine ore de lumind, dar ii vor si reduce ten-
dinta de a face miscare si a socializa. Pe mdsurd ce
zilele de toamnd se scurtau, a inceput sda pund in
aplicare planuri care sd-l ajute sd treacd iarna, cum
ar fi sd se inscrie la un club sportiv cu piscind interi-
oard si sd-si programeze timpul petrecut cu prietenii.
De asemenea, a vorbit cu Lisa despre aceste planuri
ale sale pentru iarnd, astfel incdt ea si-i poatd sprijini
eforturile, iar el sa aibd in fata cui sd se simtd respon-
sabil. Stiind cd are un plan, grijile legate de lunile de
iarnd i s-au diminuat.

Ce situatii din viata ta ar putea duce la recidive daca nu te-ai
pregati in prealabil pentru ele? Fi-ti un plan scris legat de felul
in care le vei gestiona.

Ganduri de final

Mi-ar plicea si ramai cu cateva idei-cheie in minte.

In primul rand, aminteste-ti ci meriti s ai griji de tine.
Societatea noastra, in cea mai mare parte, trateaza ingrijirea de
sine ca pe un lux, un rasfat egoist, cand, de fapt, nu numai ca
este ceva esential pentru starea ta de bine, ci aduce beneficii si
oamenilor din viata ta.

In acest sens, sper si te inconjori de oameni cirora le pasa
de tine si care s scoatd tot ce e mai bun din tine. Mai sper sa-ti
pretuiesti si si-ti cultivi relatiile cu oamenii apropiati. Putine
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lucruri au un impact la fel de mare asupra bunastérii noastre
precum calitatea relatiilor noastre: cele puternice te pot sustine
in orice situatie cu care te confrunti.

Indiferent prin ce dificultati treci, fa toate eforturile pentru a
le fi de ajutor celor din jurul tau. Asa cum ingrijirea de sine nu este
un act de egoism, ajutorul oferit altora nu este nici el un sacrificiu
de sine, ci ne ajuta mult cand avem propriile noastre dificultati.

In sfarsit, nu uita si-ti manifesti recunostinta cat mai des
posibil: este unul dintre cele mai bune lucruri pe care le poti
face pentru tine. Aminteste-ti tot ce ai, chiar si cAnd lucrurile
sunt departe de a fi perfecte. Recunostinta nu neagé existenta
problemelor noastre, dar le usureaza.

In spiritul recunostintei, deci, sunt recunoscator ci ti-ai
facut timp sd citesti aceasta carte. Continua sa lucrezi cu tine.
Continud sa-ti folosesti mintea, actiunile si prezenta pentru a
ajunge persoana care vrei si fii. Iti doresc s dai peste tot ce este
mai bun in célatoria ta.



RESURSE

Resurse online

Viziteaza urmatoarele resurse online pentru a invita mai multe, pentru a
gasi ajutor profesionist si pentru a patrunde mai in detaliu in tratamente

si tehnici.
Informatii generale

ANXIETY AND DEPRESSION ASSOCIATION

OF AMERICA (ADAA)
http://www.adaa.org/understanding-anxiety

Afli ce deosebeste anxietatea si depresia normale de tulburérile psihiatrice

cu acelasi nume. Gasesti pe site statistici despre aceste tulburari si informatii
despre TOC (OCD in limba englez4) si PTSD.

MAYO CLINICHEALTHY LIFESTYLE

www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle
Clinica Mayo ofera materiale legate de alimentatia sandtoass, fitness, mana-
gementul stresului, sciderea in greutate si alte subiecte. Articole aprofundate

pot fi gésite sub fiecare dintre aceste titluri, pe site.

NATIONAL INSTITUTE OF MENTAL HEALTH (NIMH)

Anxietate: www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders/index.shtml
Depresie: www.nimh.nih.gov/health/topics/depression/index.shtml
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Aceste site-uri descriu simptome comune ale depresiei si anxietatii, trec
in revista factori de risc si terapii, precum si studii clinice la care ai putea

participa. Gasesti aici si o lista de materiale gratuite sub forma de brosuri.

NATIONAL INSTITUTE ON ALCOHOL
ABUSE AND ALCOHOLISM (NIAAA)

www.hiaaa.nih.gov

Website-ul NIAAA ofera informatii despre efectele consumului de alcool,
descrie studii clinice care se afla acum in desfasurare si informatii despre
studiile clinice la care ai putea participa. Include, de asemenea, linkuri spre

materiale gratuite si statistici.
Cum sa gdsesti ajutor: grupuri terapeutice si de sprijin

ANXIETY AND DEPRESSION

ASSOCIATION OF AMERICA (ADAA)
www.adaa.org/supportgroups

ADAA ofera informatii despre grupuri de sprijin pentru fiecare stat
american (si unele liste internationale), inclusiv informatii de contact

pentru acest tip de grupuri.

NATIONAL ALLIANCE ON MENTAL ILLNESS (NAMI)

www.nami.org/Find-Support

Acest website oferd cii de a gasi sustinere dacd tu sau o persoana apropi-
atd suferd de o tulburare psihologici. Mai multe resurse sunt disponibile
pe site, inclusiv linkuri spre filiale locale NAMI

PSYCHOLOGICAL TREATMENTS—
ASSOCIATION FOR BEHAVIORAL AND
COGNITIVE THERAPIES (ABCT)

www.abct.org/Information/?m=minformation&fa=_psychoTreatments
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Acest website acoperd subiecte ca practici dovedite, optiuni terapeutice

si alegerea unui terapeut.

RESEARCH-SUPPORTED TREATMENTS—
SOCIETY OF CLINICAL PSYCHOLOGY (SCP)

www.div12.org/psychological-treatments/

Divizia 12 a American Psychological Association, Societatea pentru
Psihologie Clinica, intocmeste o listd de terapii psihologice sustinute
de cercetare. Puteti cauta in acest website dupa ,terapie” si ,tulburare

psihologica”.
Mindfulness

AMERICAN MINDFULNESS RESEARCH
ASSOCIATION (AMRA)

WWww.goamra.org

AMRA prezintd cele mai recente studii legate de mindfulness, precum si

o hartd interactiva pentru a gasi un program de training in mindfulness.

MINDFULNET

www.mindfulnet.org/
Acest website este o comoard de informatii despre mindfulness: ce
este, cum este folosit, cercetari care sustin eficienta practicarii mind-

fulnessului etc.

Carti

Multe dintre aceste cérti se afld pe Lista de merit a Asociatiei pentru
Terapie Comportamentald si Cognitiva, ceea ce inseamna cé ele prezinté
un tratament care este bazat pe dovezi solide obtinute din cercetare.

Lista completd poate fi gasitd aici: www.abct.org/SHBooks.
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Adictie

Anderson, Kenneth, How to Change Your Drinking: A Harm Reduction
Guide to Alcohol.

Glasner-Edwards, Suzette, The Addiction Recovery Skills Workbook:
Changing Addictive Behaviors Using CBT, Mindfulness, and Motivational
Interviewing Techniques.

Williams, Rebecca E. si Julie S. Kraft, The Mindfulness Workbook for
Addiction: A Guide to Coping with the Grief, Stress and Anger That Trig-
ger Addictive Behaviors.

Wilson, Kelley si Troy DuFrene, The Wisdom to Know the Difference:
An Acceptance and Commitment Therapy Workbook for Overcoming
Substance Abuse.

Furie

Karmin, Aaron, Anger Management Workbook for Men: Take Control of
Your Anger and Master Your Emotions.

McKay, Matthew si Peter Rogers, The Anger Control Workbook.

Potter-Efron, Ronald, Rage: A Step-by-Step Guide to Overcoming Explo-
sive Anger.

Scheff, Leonard si Susan Edmiston, The Cow in the Parking Lot: A Zen
Approach to Overcoming Anger.

Anxietate

Antony, Martin M. si Richard P. Swinson, The Shyness and Social Anxiety
Workbook: Proven Techniques for Overcoming Your Fears.

Carbonell, David, Panic Attacks Workbook: A Guided Program for Beat-
ing the Panic Trick.
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Clark, David A. si Aaron T. Beck, The Anxiety and Worry Workbook: The
Cognitive Behavioral Solution.

Cuncic, Arlin, The Anxiety Workbook: A 7-Week Plan To Overcome
Anxiety, Stop Worrying, and End Panic.

Robichaud, Melisa si Michel ]. Dugas, The Generalized Anxiety Disorder
Workbook: A Comprehensive CBT Guide for Coping with Uncertainty,
Worry, and Fear.

Tolin, David, Face Your Fears: A Proven Plan to Beat Anxiety, Panic,
Phobias, and Obsessions.

Tompkins, Michael A., Anxiety and Avoidance: A Universal Treatment
for Anxiety, Panic, and Fear.

Asertivitate

Alberti, Robert si Michael Emmons, Your Perfect Right: Assertiveness and
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