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Ce inseamna TCC?
Terapia cognitiv-comportamentald sau TCC reprezinta un grup

Modul de desfasurare a terapiei TCC
Terapia TCC poate fi oferita in cadrul unor sesiuni individuale cu un

de terapii prin vorbit, toate bazandu-se pe ideea ca exista o terapeut sau in cadrul unui grup. Numarul sesiunilor de TCC necesare
legdtura intre gandurile, sentimentele, actiunile noastre si depinde de dificultate. Adesea, se desfasoara intre cinci si 20 de
modul in care ne simtim fizic. Daca schimbam unul din acesti sesiuni saptamanale - de obicei cu durata de aproximativ o ord.

factori, ii putem schimba pe toti ceilalti.
Terapia TCC se centreaza in special pe modul in care gandim si

Céand ne simtim deprimati sau supdrati, adesea aplicam tipare actiondam in prezent, desi, uneori, dificultétile noastre actuale au

de gandire si raspuns care pot agrava modul in care ne simtim. legatura cu evenimente care s-au petrecut in trecutul nostru,

TCC ne ajutd sa observam si sa ne modificam stilurile asadar, si acestea ar putea face parte din temele noastre de discutie.
de gandire sau tiparele comportamentale problematice pentru

a ne simti mai bine. Obiectivele terapiei sunt stabilite impreuna cu terapeutul dupa

discutii aprofundate pentru a intelege in mod corect problema.
TCC este o terapie bazata pe colaborare - nu este o terapie pe

care 0 urmeaza o persoana in mod pasiv, ci reprezinta un mod Cele mai multe sesiuni incep cu stabilirea ordinii de zi - convenind
de a colabora cu un terapeut specializat in TCC in vederea de comun acord pe ce anume se va concentra sesiunea respectiva.
atingerii unor obiective stabilite de comun acord. Un terapeut nu fi va spune unei persoane care vine la terapie ce sa
facd sau despre ce sd vorbeasca.

’ Care sunt problemele care pot fi solutionate
prin terapie TCC? Terapia TCC are eficacitate maxima atunci cand presupune
TCC este adecvata pentru multe persoane si probleme diferite si abordarea problemelor intre sesiuni, precum si in timpul sesiunilor.
este recomandata pe scard larga de ghidurile nationale de Sarcinile vor fi planificate impreuna.

tratament din Regatul Unit, UE si America de Nord.
La finalul terapiei, pacientul si terapeutul se gandesc impreuna

Institutul National de Excelenta in Sanatate si Ingrijire (NICE) dacad pacientul va continua utilizarea tehnicilor TCC in viata de zi cu
ofera indrumari independente, bazate pe dovezi, pentru NHS zi dupa tratament.
(Serviciul National de Sanatate) cu privire la cele mai
eficiente tratamente dovedite. Terapia TCC este recomandata in Terapia TCC este disponibila intr-o mare varietate de medii, inclusiv
ghidurile NICE pentru multe probleme diferite, incluzand: in scoli, cabinete de medicina general3, clinici de specialitate si
spitale. Uneori, este oferita online. Sesiunile online pot fi combinate
« tulburari de anxietate (inclusiv atacuri de panica) cu programari flexibile prin telefon, video sau fata in fata pentru
- depresie verificarea progresului si facilitarea depasirii oricaror obstacole.
« tulburare obsesiv-compulsiva (TOC) Astfel, terapia TCC a devenit mai accesibila persoanelor ocupate si
« tulburare de stres post-traumatic (TSPT) reduce intarzierile in obtinerea ajutorului necesar.
+ psihoza si schizofrenie
« tulburare bipolara Terapia TCC de autoajutorare
« tulburdri de alimentatie Exista multe carti de autoajutorare disponibile care au la baza
« tinitus terapia TCC, precum si siteuri web care pot fi consultate gratuit
*insomnie despre tehnicile TCC.Totusi, dovezile demonstreaza,
intr-adevar, ca utilizarea acestor tehnici este mai eficienta cu
De asemenea, exista dovezi clare ca terapia TCC ajuta oamenii sa sprijinul unui terapeut, mai ales pentru o stare emotionala proasta.

faca fata simptomelor multor altor afectiuni, incluzand:
Gasirea unui terapeut

« sindromul oboselii cronice (SOC) Terapia TCC este disponibila pe scara larga in cadrul NHS. De obicei,
+ sindromul colonului iritabil (SCI) este mai bine sa discutati mai intai despre dificultati cu medicul
« fibromialgie dumneavoastrd generalist. De asemenea, unele servicii NHS va
« durere cronica permit sa gdsiti pe cont propriu un terapeut; de asemenea, sunt

disponibili terapeuti privati.inainte de a incepe terapia TCC, va
Abordarile terapiei TCC pot fi utilizate in cazul copiilor, precum si recomandam sa verificati daca terapeutul dumneavoastrd este
al adultilor si persoanelor in varsta. acreditat de noi.
O serie de sesiuni de terapie TCC poate fi urmata in mod Pentru a gasi detalii despre terapeutii nostri TTC acreditati de
independent sau concomitent cu administrarea unei medicatii BABCP (Asociatia Britanicd pentru Psihoterapii Comportamentale
prescrise de un medic generalist sau de un alt medic. Acest si Cognitive), vizitati www.cbtregisteruk.com.
lucru va depinde de dificultatile pentru care este utilizata
terapia TCC si de decizia personala.
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