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 DefinitieDefinitie psihoterapiepsihoterapie: : termentermen general general cece

desemneazadesemneaza diferitediferite metodemetode utilizateutilizate pentrupentru
ameliorareaameliorarea functionariifunctionarii psihicepsihice sisi adaptareaadaptarea la la 
realitaterealitate. Watson, 1963 o . Watson, 1963 o definestedefineste ca ca «« actiuneactiune
psihologicapsihologica sistematicasistematica, , planificataplanificata sisi intentionalaintentionala, , 
avandavand la la bazabaza un un sistemsistem teoreticteoretic conceptual conceptual binebine
pus la pus la punctpunct, , exercitataexercitata de un de un psihoterapeutpsihoterapeut
calificatcalificat ((psihologpsiholog sausau medic) medic) asupraasupra pacientuluipacientului. . 
EaEa utilizeazautilizeaza metodemetode si si actiuniactiuni specificespecifice si nu se si nu se 
poatepoate confundaconfunda cucu simplasimpla actiuneactiune caldacalda si si 
simpateticasimpatetica pepe care o care o exercitaexercita la la nivelulnivelul empiricempiric o o 
rudaruda, un , un preotpreot sausau un un prietenprieten foartefoarte apropiatapropiat.. »»
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ObiectiveleObiectivele psihoterapieipsihoterapiei::

 1. 1. modificaareamodificaarea tulburarilortulburarilor de de gandiregandire
 2. 2. modificareamodificarea tulburarilortulburarilor emotionaleemotionale
 3. 3. modificareamodificarea tulburarilortulburarilor

comportamentalecomportamentale
 4. 4. modificareamodificarea relatiilorrelatiilor interpersonaleinterpersonale sisi

situatiilorsituatiilor de de viataviata inadecvateinadecvate
 5. 5. modificareamodificarea tulburarilortulburarilor biomedicalebiomedicale
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TERAPIILE PSIHANALITICETERAPIILE PSIHANALITICE

 PsihanalizaPsihanaliza este o este o teorieteorie si o forma de si o forma de terapieterapie elaborateelaborate de S. Freud de S. Freud 
si are si are caca scopscop constientizareaconstientizarea conflictelorconflictelor inconstienteinconstiente, ce tin de , ce tin de 
obiceiobicei de de perioadaperioada copilarieicopilariei, , conflicteconflicte care care arar stasta la la bazabaza
comportamentelorcomportamentelor dezadaptativedezadaptative si a si a emotiiloremotiilor negativenegative dindin prezentprezent
retrairearetrairea evenimentelorevenimentelor psihotraumaticepsihotraumatice dindin copilariecopilarie, ce , ce staustau la la 
bazabaza conflictelorconflictelor inconstienteinconstiente, se , se insotesteinsoteste de catharsis de catharsis sausau
eliberareaeliberarea de de energiienergii psihicepsihice avandavand caca si si consecintaconsecinta diminuareadiminuarea
anxietatiianxietatii tehnicatehnica psihoterapeuticapsihoterapeutica psihanaliticapsihanalitica isiisi propunepropune
constientizareaconstientizarea emotiiloremotiilor, , motivelormotivelor siexperientelorsiexperientelor de care de care subiectulsubiectul
nu este nu este constientconstient pentrupentru caca acestaacesta sa le sa le poatapoata controlacontrola constientconstient
sausau pentrupentru a se a se eliberaelibera de de energiaenergia psihicapsihica pepe care care acesteaacestea le le contincontin..
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TehniciTehnici psihanaliticepsihanalitice ::

 asociatiileasociatiile liberelibere suntsunt o o tehnicatehnica psihanaliticapsihanalitica ce ce incurajeazaincurajeaza
clientulclientul sa sa spunaspuna tottot cece--ii trecetrece prinprin cap, cap, chiarchiar dacadaca este este vorbavorba de de 
amintiriamintiri dureroasedureroase, , neplacuteneplacute. Freud . Freud credeacredea caca primeleprimele elementeelemente ce ce 
trectrec prinprin capulcapul cuivacuiva suntsunt un indice important un indice important alal gandurilorgandurilor refulaterefulate
in in gandireagandirea inconstientainconstienta

 analizaanaliza viselorviselor este o este o tehnicatehnica ce ce constaconsta in in analizaanaliza continutuluicontinutului
latent latent alal unuiunui vis, vis, reprezentatreprezentat de de sentimentesentimente si si dorintedorinte adancadanc
reprimatereprimate de de subiectulsubiectul care in  care in  incearcareaincearcarea sa de sa de aa--sisi rezolvarezolva
conflicteleconflictele inconstienteinconstiente recurgerecurge la la diferitediferite mecanismemecanisme de de aparareaparare, , 
precumprecum condensareacondensarea si si deplasareadeplasarea, care , care substituiesubstituie si si mascheazamascheaza
continutulcontinutul realreal alal visuluivisului, ce , ce apareapare subsub forma forma continutuluicontinutului
manifest.Numanifest.Nu este este analizatanalizat visulvisul in in intregimeintregime ci ci doardoar aceleacele detaliidetalii ce ce 
par par semnificativesemnificative pacientuluipacientului si si terapeutuluiterapeutului, , grupategrupate in in temeteme
specificespecifice individuluiindividului ; de ; de aceeaaceea nu nu putemputem vorbivorbi de un de un simbolismsimbolism
universaluniversal alal viselorviselor, , aplicabilaplicabil oricuioricui si in si in oriceorice conditiiconditii..
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 rezistentarezistenta reprezintareprezinta efortulefortul depusdepus de de pacientpacient
tentativelortentativelor analistuluianalistului de de aa--ll face face sasa--sisi
constientizezeconstientizeze gandurilegandurile inconstienteinconstiente

 transferultransferul este este procesulprocesul prinprin care care pacientulpacientul
transferatransfera asupraasupra terapeutuluiterapeutului emotiiemotii pepe care care lele--aa
trait in trait in copilariecopilarie fatafata de un de un adultadult important de important de 
care se care se simteasimtea dependentdependent, , decideci o o repetitierepetitie a a 
unorunor experienteexperiente trecutetrecute ale ale pacientuluipacientului pepe care care 
acestaacesta le le transferatransfera asupraasupra terapeutuluiterapeutului

 analizaanaliza actiuniloractiunilor pacientuluipacientului precumprecum
lapsusurilelapsusurile, , comportamentulcomportamentul de flirt, de flirt, 
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TERAPIILE COMPORTAMENTALETERAPIILE COMPORTAMENTALE

 suntsunt un un ansambluansamblu de de tehnicitehnici bazatebazate pepe
principiileprincipiile invatariiinvatarii si care si care servescservesc la la 
modificareamodificarea comportamentelorcomportamentelor
maladaptativemaladaptative. . PrincipiulPrincipiul de la care se de la care se 
pleacapleaca este este celcel alal invatariiinvatarii
comportamentelorcomportamentelordezadaptativedezadaptative si si decideci
de la de la posibilitateaposibilitatea dezinvatariidezinvatarii lorlor prinprin
conditionareconditionare operantaoperanta si si clasicaclasica, , precumprecum si si 
prinprin modelaremodelare
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TehniciTehnici comportamentalecomportamentale

 desensibilizareadesensibilizarea sistematicasistematica este o este o tehnicatehnica gradatagradata ce ce presupunepresupune
asociereaasocierea uneiunei relaxarirelaxari profundeprofunde cucu stimuli stimuli producatoriproducatori de de teamateama, , 
clasaticlasati in in ordineaordinea importanteiimportantei lorlor pentrupentru pacientpacient

 tehnicatehnica stingeriistingerii comportamentelorcomportamentelor nedoritenedorite, de , de evitareevitare a a 
stimulilorstimulilor anxiogenianxiogeni, , prinprin confruntareaconfruntarea in in imaginatieimaginatie ((tehnicatehnica
implozivaimploziva) ) sausau in in realitaterealitate ((tehnicatehnica expuneriiexpunerii sausau floodingflooding) ) cucu situatiasituatia
anxiogenaanxiogena. . AcestaAcesta tehnicatehnica esteeste utilautila in in tulburariletulburarile anxioaseanxioase, in special , in special 
in in fobiifobii

 terapiaterapia prinprin stimuli stimuli aversiviaversivi este o este o tehnicatehnica ce ce presupunepresupune aplicareaaplicarea
unuiunui stimulstimul aversivaversiv unuiunui comportamentcomportament inadaptatinadaptat in in vedereavederea diminuariidiminuarii
si si eliminariieliminarii acestuiaacestuia

 metodametoda modelariimodelarii presupunepresupune imitareaimitarea unorunor persoanepersoane in in vedereavederea
dobandiriidobandirii unorunor modelemodele dezirabiledezirabile de de comportamentcomportament. . AceastaAceasta e e utilautila in in 
dobandireadobandirea unorunor deprinderideprinderi de de igienaigiena, , alimentarealimentare la la copiicopii si la si la 
persoanelepersoanele deficientedeficiente mintalmintal..

 antrenamentulantrenamentul asertivasertiv utilizeazautilizeaza o o gamagama intreagaintreaga de de tehnicitehnici ce au ce au 
caca scopscop invatareainvatarea subiectuluisubiectului cumcum sasa--sisi exprime exprime deschisdeschis si si adecvatadecvat
gandurilegandurile si si sentimentelesentimentele, , cumcum sa se comporte sa se comporte cucu ceilalticeilalti
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TERAPIILE EXPERIENTIALTERAPIILE EXPERIENTIAL--UMANISTE UMANISTE 
 au la au la bazabaza filosofiafilosofia existentialistaexistentialista europeanaeuropeana preocupatapreocupata de de 

traireatrairea si si devenireadevenirea fiinteifiintei umaneumane, la care se , la care se adaugaadauga si si 
tehnicitehnici si si ideiidei de de sorgintesorginte orientalaorientala. . UnaUna dindin ideileideile de de bazabaza
ale ale acesteiacestei orientariorientari este este tezateza lui C. Rogers lui C. Rogers conformconform careiacareia
oriceorice organismorganism are are tendintatendinta innascutainnascuta de de aa--sisi dezvoltadezvolta
capacitatilecapacitatile la la nivelnivel optimoptim atunciatunci candcand este este plasatplasat in in conditiiconditii
optime.optime.

 psihoterapiapsihoterapia experientialaexperientiala consideraconsidera omulomul caca pepe o o entitateentitate
activa, activa, autoauto--afirmativaafirmativa, , cucu un un potentialpotential latent care latent care trebuietrebuie
validatvalidat. . DemersulDemersul acesteiaacesteia este este orientatorientat decideci catrecatre
valorificareavalorificarea disponibilitatilordisponibilitatilor fiinteifiintei umaneumane, , contracarareacontracararea
alienariialienarii si si constientizareaconstientizarea maximalamaximala a a propriuluipropriului eu in eu in 
vedereavederea gasiriigasirii sensuluisensului existenteiexistentei si si decideci alal sentimentuluisentimentului de de 
coerentacoerenta

 idealulidealul acesteiacestei forme de forme de psihoterapiepsihoterapie este este creareacrearea omuluiomului
spontanspontan, , activactiv, , creativcreativ, , autenticautentic, , accentulaccentul fiindfiind pus pus decideci pepe
perfectionareaperfectionarea omuluiomului si nu si nu atatatat pepe vindecareavindecarea simptomuluisimptomului
sausau boliibolii
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 tulburariletulburarile psihopatologicepsihopatologice suntsunt considerateconsiderate expresiiexpresii ale ale 

scaderiiscaderii potentialuluipotentialului umanuman, , blocajeblocaje sausau pierderipierderi ale ale legaturiilegaturii
cucu propriulpropriul Eu. Eu. AnxietateaAnxietatea vine vine dindin teamateama confruntariiconfruntarii cucu
propriilepropriile limite, limite, sentimentulsentimentul vinovatieivinovatiei dindin ignorareaignorarea propriilorpropriilor
posibilitatiposibilitati

 in in cadrulcadrul acesteiacestei terapiiterapii accentulaccentul este pus este pus pepe traireatrairea emotiiloremotiilor
(insight) si (insight) si experienteiexperientei prezenteprezente, ce se , ce se poatepoate realizarealiza prinprin
constientizareaconstientizarea senzatiilorsenzatiilor corporalecorporale, a , a pozitiilorpozitiilor, , tensiunilortensiunilor
muscularemusculare, , miscarilormiscarilor organismuluiorganismului, , etcetc, , constientizareconstientizare ce are ce are 
efectefect energizantenergizant si si activatoractivator

 tipultipul de de relatierelatie terapeuticaterapeutica preconizatpreconizat de de terapiileterapiile
experientialeexperientiale este este celcel dintredintre prieteniprieteni sausau sotisoti, , bazatbazat pepe
empatieempatie, , calduracaldura sufleteascasufleteasca si si acceptareaacceptarea neconditionataneconditionata a a 
clientuluiclientului
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TERAPIILE COGNITIVE SI COGNITIVTERAPIILE COGNITIVE SI COGNITIV--

COMPORTAMENTALE COMPORTAMENTALE 

 principiulprincipiul de de bazabaza alal acestuiacestui tiptip de de psihoterapiepsihoterapie
postuleazapostuleaza caca modurilemodurile in care se comporta un in care se comporta un individindivid
suntsunt determinatedeterminate de de situatiilesituatiile imediateimediate si mai ales de si mai ales de 
interpretarileinterpretarile pepe care care subiectulsubiectul le face, le face, interpretariinterpretari
adeseaadesea eronateeronate care care trebuiesctrebuiesc evidentiateevidentiate in in cursulcursul
terapieiterapiei si si inlocuiteinlocuite cucu interpretariinterpretari adaptative.adaptative.

 tehnicatehnica este este explicataexplicata de la de la inceputinceput clientuluiclientului, , 
evidentiinduevidentiindu--sese rolulrolul activactiv pepe care care acestaacesta il va il va aveaavea de de 
jucatjucat in in procesulprocesul terapeuticterapeutic, , precumprecum si si faptulfaptul caca este o este o 
forma de forma de terapieterapie limitatalimitata in in timptimp si si cucu obiectiveobiective bine bine 
delimitatedelimitate, , operationalizateoperationalizate, ce , ce vizeazavizeaza eventualeventual o o 
reorganizarereorganizare cognitivacognitiva adaptativaadaptativa si nu si nu remanierearemanierea
personalitatiipersonalitatii caca in in psihoterapiilepsihoterapiile psihanaliticepsihanalitice
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TehnicileTehnicile psihoterapieipsihoterapiei cognitivcognitiv--

comportamentalecomportamentale::

 identificareaidentificareagandurilorgandurilor negativenegative care care 
staustau la la bazabaza emotiiloremotiilor negativenegative si a si a 
comportamentelorcomportamentelordezadaptativedezadaptative. . AceastaAceasta
se se poatepoate realizarealiza prinprin discutareadiscutarea cucu clientulclientul
a a uneiunei experienteexperiente emotionaleemotionale recenterecente, , prinprin
utilizareautilizarea tehniciitehnicii imaginatieiimaginatiei dirijatedirijate sausau a a 
joculuijocului dramaticdramatic sausau utilizareautilizarea modificarilormodificarilor
dispozitionaledispozitionale aparuteaparute in in cursulcursul sedintelorsedintelor
terapeuticeterapeutice..
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 modificareamodificarea gandurilorgandurilor si si comportamentelorcomportamentelor

negativenegative prinprin ::

 -- utilizareautilizarea rationalizariirationalizarii, , 
 -- furnizareafurnizarea informatiilorinformatiilor referitoarereferitoare la la mecanismelemecanismele

anxietatiianxietatii clientuluiclientului
 -- distragereadistragerea atentieiatentiei in cabinet in cabinet dardar si si caca tematema de casa de casa 
 -- programareaprogramarea activitatiloractivitatilor
 -- verificareaverificarea veridicitatiiveridicitatii gandurilorgandurilor automate automate negativenegative
 -- inlocuireainlocuirea gandurilorgandurilor negativenegative cucu ganduriganduri mai mai realisterealiste
 -- experimentareaexperimentarea in in sferasfera comportamentuluicomportamentului pentrupentru

pacientiipacientii cucu anxietateanxietate
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