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Oamenii, prin modul Tn care gandesc, se impiedica pe ei insisi in atingerea scopului dorit si
a identificarii modului in care isi pot utiliza resursele pentru a depasi obstacolele intampinate,
ajungand astfel la fericire.

Programele educatiei rational-emotive si comportamentale au ca obiective formarea
aptitudinilor gandirii critice, rationale si de rezolvare a problemelor care pot sa apara de-a lungul
vietii, pentru a face fatd eventualelor schimbari si provocari intalnite in viata.

Educatia rational-emotiva si comportamentala (Rational Emotive Behavior Education —

REBE) este desprinsa din terapia rational emotiva si comportamentala (REBT), care a fost initiata

de ALBERT ELLIS, Tn 1955. Terapia rational emotiva si comportamentald a fost aplicatd pentru
prima data 1n scoald (in clasa de elevi) in anul 1969. Atunci a fost fondatd “Scoala Vietii” (The

Living School) in cadrul Institutului Albert Ellis din New York (Popa, 2004).

Terapia rational emotiva si comportamentala, se concentreaza asupra diferitelor momente

din viatd cuiva pe care le percepe ca fiind dificile. Prin metodele folosite modificd modul in care
oamenii gandesc, astfel ca sa poata sa observe ca in realitate ei au posibilitatea de a alege dintre
mai multe alternative potrivite pentru ei. In schimbarea produsa dificultatile emotionale sunt foarte
reduse (Ellis, 2007). REBT dezvolta in permanenta, diferite metode educative care au ca scop
schimbarea modelelor de comportamente dezadaptative folosite.

Oamenii ajung astfel la fericire in mod eficient, intr-o maniera necompulsiva, motivati,

determinati sa traiasca intr-o lume sociala (Dryden, 2010).

Educatia are la baza modelul ABC: evenimentul activator, cognitii functionale sau disfunctionale,

consecinte de tip comportamente si emotii. (Ellis, 1985 apud Serban, 2019).

PRINCIPIILE terapiei rational emotiva si comportamentali

Emotiile si comportamentele umane sunt rezultatul modului in care persoanele gandesc cu
privire la sine, altii si lume. REBT urmareste formarea gandirii logice.
Totodata, sanatatea psihica este data de: sandatatea egoului, toleranta la discomfort.

a) Sanatatea egoului se manifesta prin:
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- 0 autoapreciere neconditionata, aratate atunci cand persoana are preferinte adaptate unei anumite
situatii si nu sunt absolutiste. Persoana se accepta pe ea, recunoaste faptul ca este o fiintd umana cu
imperfectiuni, aflate in continua dezvoltare, prea complexa pentru a fi estimata intr-un singur mod.
- 0 evaluare globala pozitiva, conditionata de efectuarea de lucruri bune, de iubire, de aprobare
primita de la altii. (Dryde, 2010).
b) Toleranta la discomfort: este caracteristica prin care oamenii infruntd conditiile adverse ale
vietii si se adapteaza la acestea, la inceput cu dificultate, iar apoi obtinand un rezultat bun pe
termen lung.

In educatie se urmareste formarea deprinderilor de a propune scopuri semnificative pe

termen lung, tolerand privarea de scopuri atractive pe termen scurt.

Schimbarea tendintei de a gandi irational se produce daca sunt internalizate trei principii
fundamentale:
1. Evenimentele activatoare trecute sau prezente nu pot cauza direct emotii disfunctionale sau
comportamente dezadaptative. Sistemul de convingeri despre aceste evenimente activatoare este
raspunzator de aparitia acestor emotiile disfunctionale si comportamente dezaptative.
2. Indiferent de modul cum au fost generate problemele emotionale si comportamentale in trecut,
persoana isi creaza dificultati Tn prezent deoarece continua sa aiba aceleasi credinte irationale.
3. Oamenii, inevitabil pot avea probleme, care sunt insotite de multe ori de ganduri, emotii,
comportamente dezadaptative.
Astfel.....
e Cognitia este cel mai important determinant al emotiei umane; nu evenimentele sau
celelalte persoane ne induc emotiile si comportamentele aferente;
e (Gandirea disfunctionala este determinantul major al distresului emotional.
e Cel mai bun mod de a depdsi distresul este de a schimba modul de gandire.
e Accentul este pus pe prezent, prin inlaturarea distresului, prin schimbarea modului in care
persoana judeca un anumit eveniment care a avut loc.
e Exista doua categorii majore de cognitii: rationale si irationale.

e Schimbarea cognitiilor irationale nu se produce usor.
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Explicarea conceptelor:

- rational”: ceea ce ajutd persoanele s atinga scopurile sau este flexibil, logic, care se potriveste
cu realitatea

- irational”: ceea ce Tmpiedica persoanele sd atingd scopurile, este rigid, fara legatura cu
realitatea.

- Jimperfectiune umana”: persoanele se pot considerate imperfecte, pot face greseli si se pot

recunoaste invinse in urmarirea scopurilor lor de viata.

Pe termen lung problemele pot fi depasite cu un efort substantial si sustinut prin interventia asupra

credintelor irationale si a consecintelor acestora.

SIMTIM CEEA CE GANDIM!

MODELUL ABC (Dryden, DiGiuseppe, 2003) constituie nucleul practicii REBT.
A-B-C

A — un eveniment activator (activating event), care sunt creaza impresia ca obiectivele, dorintele

sau preferintele importante nu vor mai fi atinse. Pot fi de natura interioara sau exterioara clientului.
Exemplu: Evenimentul Activator (A) - nota mica luata la evaluarea de la ora de romana a unui
elev.

eveniment impreuna cu inferentele sau interpretarile sale cu privire la acel eveniment, care poate

B — credinte evaluative (beliefs) sau reprezentari personale ale realitatii, care pot fi rigide/ flexibile,

C — consecinte emotionale sau comportamente ale credintelor pe care clientul le are despre A.

Credinte evaluative (beliefs)

- Credintele rationale se exprima sub forma dorintelor, preferintelor (nu ne referim la credintele
dogmatice) si conduc la concluzii rationale.

- Daca sunt rigide, atunci sunt numite credinte irationale (Exemplu: ,trebuie”, ,este absolut
necesar”, ,,este obligatoriu™) si prin intermediul lor Se ajunge la concluzii irationale. Credintele
irationale genereaza probleme emotionale si determind persoana sa actioneze impotriva propriilor

interese.
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CATEGORII DE COGNITI RIGIDE (irationale/ disfunctionale)

De tip ,, TREBUIE” (Sa fiu cel mai bun in tot ceea ce imi propun).

Gandire catastrofica (E GROAZNIC — cand lucrurile nu se intampla asa cum doresc sau

le-as face eu).

Intoleranta la frustrare (NU POT SUPORTA — faptul ca lumea nu e corecta).

Evaluarea globala negativa (Sunt prost! E rau)!

Gandirea de tip ,,intotdeauna sau niciodata”

Credinte irationale

Credinte rationale

Cerinte rigide

Preferinte care nu ingradesc

1. Gdndirea catastrofica. evaluarea unui eveniment ca
fiind 100% negativ.

Ex: Dacd nu ma ingrijorez cu privire la lucrurile potential
periculoase, neplacute sau infricosatoare ele sigur se
produc.

2. Intoleranta la frustrare: clientii apreciaza ca nu se pot
imagina cd ar putea trece printr-o anumita situatie sau sa
trdiascd un sentiment de nemultumire daca se Intampla
ceea ce nu doresc ei.

Ex: Nu as putea suporta dacd X..../ daca s-ar intampla..

- Existd o solutie unicd, ideald la orice problema si e
intolerabil, de neconceput sa nu o gasesti.

3. Evaluarea globala negativa: atitudini extrem de critice
fata de propria persoana, a celorlalti si/sau a vietii.

Ex.: Nefericirea mea este cauzatd de lucruri asupra carora
nu am control, deci nu pot face nimic pentru a ma simti mai
bine.

Daca ...se intampla, nu sunt bun de nimic/ viata nu e buna

de nimic.

1.Evaluarea moderata a unui
eveniment negativ (,,este rau, dar nu

groaznic”).

2. Exprimarea tolerantei

Ex.: Nu-mi place acest lucru dar 1l
pot suporta.

- Ar fi dificil de suportat daca X ....,
insd voi putea suporta si va merita

daca voi face asta.

3.Acceptarea imperfectiunii: lumea
si conditiile de viata sunt situatii
complexe, care cuprind atat aspecte
negative, pozitive §i neutre.

- Daca ...se intampla, nu dovedeste
ca nu sunt bun de nimic/ viata nu e
bund de nimic. Mai degraba, eu sunt
o fiintd umana imperfecta, viata e un

amestec de bun, rau si neutru.
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4. Gdndirea de tip ,, intotdeauna sau niciodata”: adoptarea | 4. Gandirea flexibila fatd de sansa de
unor atitudini absolutiste (Ex.: au ,,intotdeuna esecuri”, ,,nU | a aparea un eveniment.

sunt niciodata aprobat” de persoanele semnificative)

5. Convingeri de tip Trebuie..... 5. As dori ca X si ...., insad nu trebuie
- Trebuie sa te porti frumos cu mine, altfel inseamna ca nu | sa fie in felul in care imi doresc eu
sunt bun de nimic. sa fie.

- Trebuie sa fiu promovat, iar daca nu sunt voi fi inutil.

- Trebuie sa ma simt confortabil.

- Trebuie sa evit dezaprobarea cu orice pref. Am nevoie de

dragostea si aprobarea tuturor persoanelor semnificative.

- Pentru a fi valoros ca si persoana trebuie sa am succes in

tot ceea ce Tmi propun, sa nu fac greseli.

- Oamenii trebuie sa fie corecti iar atunci cand sunt

incorecti sau egoisti trebuie blamati sau pedepsiti.

- Lucrurile trebuie sa fie asa cum vreau eu, altfel viata este

insuportabila!

- Trebuie sa evit dificultdtile, neplacerile sau

responsabilitatile in viatd, deoarece ele sunt greu de

suportat.

- Nu trebuie sa simt disconfort sau durere, nu le pot suporta

si trebuie sa le evit cu orice pref.

ATENTIE:

> Emotiile negative (grija, tristetea, remuscarile, dezamagirea, regretul, furia sandtoasa,

gelozia sandtoasa si invidia sdndtoasd) sunt sdndtoase deoarece incurajeaza oamenii sa-si schimbe

modul de a gandi si sa se adapteze fatd de acele obstacole care nu pot fi schimbate.

> Unele convingeri rationale sustin comportamente functionale, cum ar fi confruntarea cu

obstacolele vietii, actionarea prin autocontrol si folosirea in cantitati mici a alcoolului.
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C - Consecinte emotionale sau comportamente ale credintelor pe care clientul le are despre A
(eveniment activator si interpretarile cu privire la acel eveniment) si despre C (consecinte
emotionale sau comportamente ale credintelor)
Acestea sunt in functie de credintele despre consecingele negative disfunctionale sau consecingele
negative functionale.
Emotiile negative disfunctionale:
- conduc la aparitia durerii si a discomfortului psihic,
- motiveaza persoana sa recurga la comportamente contrare propriilor interese,
- impiedica persoana sa se angajeze in comportamente necesare atingerii scopurilor personale,
Emotiile negative functionale:
- atrag atentia persoanei ca ceva blocheaza atingerea scopurilor sale, dar nu imobilizeaza persoana,
- motiveaza persoana sa recurga la comportamente ce conduc la dezvoltare personala,

- incurajeaza activarea comportamentelor eficiente, necesare atingerii scopurilor personale.

Exemplu:

A — Un prieten trece pe strada pe langa tine fara sa te salute. Interpretare: Ma ignora, nu ma place.

B-

Sunt lipsit de valoare. /(un nimeni, trist -9) | Azi nu sunt suficient de prietenos, dupa cum vad ca
imi arata prietenul meu,/ (linistit)

Cu calitatile pe care le am pot sa vorbesc cu alte
persoane, (trist -5...)

Azi persoana poate are ceva. (nelinistit, suparat)
Am pierdut si acest prieten/ Este posibil sa pierd acets prieten,/

Nu stiu sigur doar am interpretat situatia.../

C- Emotii: depresie; comportamente: evitarea oamenilor in general.

SECVENTE ALE REBT
Pasul 1: Centrarea pe probleme specifice de viata,
Pasul 2: Definirea si stabilirea problemei tinta (A),

Pasul 3: Evaluarea C-ului,
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Pasul 4: Evaluarea A-ului,

Pasul 5: ldentificarea si evaluarea problemelor emotionale secundare,
Pasul 6: Clarificarea legaturii dintre B si C,

Pasul 7: Evaluarea credintelor clientului (B),

Pasul 8: Stabilirea legaturii dintre credintele irationale si C,

Pasul 9: Analiza credintelor irationale,

Pasul 10: Incurajarea clientului pentru a pune in practica ceea ce a invatat,

Pasul 1: Centrarea pe probleme specifice de viata: clientul se va gandi si va vorbi despre
evenimente tulburatoare, situatii din viata, pe care le resimte conflictuale si va identifica emotii si

comportamente pe care doreste sa le invete, sa le amplifice sau sa le schimbe.

Pasul 2: Definirea si stabilirea problemei tinta, clientul alege o situatie concreta care pe care o
resimte ca fiind conflictuala, operationalizand astfel problema: ce face, unde, cand, a avut loc

situatia conflictuald (descrie A = evenimente activatoare ).

Pasul 3: Evaluarea C-ului emotional si comportamental: clientul, Tn contextul evenimentului
activator de conflicte, va identifica starea emotionald negativa insuportabild pe care o resimte si
care-1 determina sa faca ceva ce nu-i place si ar dori sa schimbe.

Ce se intampla cand se simte astfel?

Pasul 4: Evaluarea A-ului: se va investiga cand a mai aparut evenimentul, care sunt evenimentele
care ar putea apare daca persoana nu face fata situatiei conflictuale,

EX. clientul este anxios deoarece trebuie sd faca o prezentare in fata clasei. Dupa parerea
clientului, daca prezentarea nu este bund, atunci profesorul 1i va pune notd mica iar parintii se vor

supara, ceea ce ar intrista clientul foarte tare si l-ar face sa se simta vinovat (C).

Pasul 5: Identificarea si evaluarea problemelor emotionale secundare
- se va investiga starea clientului atunci cand are emotiile negative prezentate in pasii anteriori. De

exemplu, va fi intrebat cum se simte stiind ca este anxios (este jenat, intimidat).
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Pasul 6: Clarificarea legaturii dintre B si C
- se vor identifica citeva ganduri care apar in situatia descrisd in etapele anterioare si se va
prezenta cat mai clar ( chiar prin desen) legatura dintre ganduri si consecinte emotionale si

comportamentale.

Pasul 7: Evaluarea credintelor clientului (B) prin identificarea tipului de gand irational: absolutist,
intoleranta la frustrare, evaluarea globala negativa, ,,intotdeauna” sau ,,niciodata”.

- ,,Ce anume ti-ai spus referitor la A de te-a afectat la C?”

Exemplu: ,,Daca ma balbdi in public, sunt considerat un prost.... M-am gdandit ca ei nu ma plac”

- ,,Ce asteptari ai fata de prezentarea cuiva in public? Ce fel de om te-ai gandit ca esti, cand te-ai
balbait si ti-a atras dispretul celorlalti?”

Alte exemple de intrebari: ,,Ce fi-a trecut prin minte?”, ,.La ce te gandeai in acel moment?

Pasul 8: Stabilirea legaturii dintre credintele irationale si C: constientizarea de catre client ca
existd o relatie de dependenta care se formeaza intre gandurile disfunctionale (credinte) si emotiile
disfunctionale (de la C).

Exemplu: Daca iti doresti ca ceilalti sa nu te critice, ,,vei ajunge sa fii anxios la gandul ca acest
lucru nu s-ar putea intdmpla?”. ,, Ce ar trebui sa faci pentru a schimba sentimentul de anxietate, cu

cel de ingrijorare?”.....emotii- ganduri/ credinte.

Pasul 9: Analiza credintelor irationale, prin angajarea in atingerea obiectivelor conflictului
interior, folosirea intrebarilor pe parcursul analizei si restructurarii credintelor irationale, folosirea
variatelor strategii de analiza a credintelor diferite:

- clientul va percepe ca acele ganduri avute pana acum au produs dezavantaje si ca are controlul sa
caute alte credinte alternative, folositoare, in consens cu realitatea.

- In aceastd etapa clientul va constientiza consecintele negative ale credintelor generate de
Htrebuie”, ,,intotdeauna, niciodata”, gandirea catastrofica, intoleranta la frustrare, evaluarea globala
negativa, prin verificarea exactitatii consecintelor crezute de client: ,,dovezi ca trebuie sa
faci..../daca nu faci...nu se mai poate face nimic?”, ,,unde scrie ca trebuie?”

- Exemplu: ,,De ce trebuie sa reusesti?”.
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Daca clientul va raspunde:”pentru cd as avea anumite avantaje.? =» clientul a raspuns, de fapt la
intrebarea: ,,De ce este preferabil sa reusesti?”
- se va face distinctie intre: ,,trebuie neaparat...?” / ,,este de preferat, dar nu absolut necesar...?”, iar
clientul va raspunde la fiecare din Intrebari.

Strategii de analiza a gandurilor, credintelor irationale:
a) focalizarea pe aspecte logice: dorinta clientului de a se intdmpla ceva este diferitd de
obligativitatea, pana la obsesie ca acel lucru sa se intample.
b) focalizarea pe aspecte empirice: care sa arate clientului ca realitatea nu este aceeasi cu credintele
irationale. De exemplu, dacd exista dovezi care sd justifice credinta cd trebuie neaparat sa
reuseascd, atunci ar trebui sa aiba succes indiferent de ceea ce crede el. Daca nu a reusit pana in
prezent, inseamna ca realitatea este contrazisa de credinta iraionala.
c) focalizarea pe aspecte pragmatice: consecinta emotionala negativa (anxietate si depresie)
impiedica identificarea alternativelor creative la diferitele probleme aparute.
Clientul va inviata modifice credinta disfunctionala, in una functionald, adaptatd formei A
(mediului activator)
Exemplu: ,,nu trebuie sa ma balbai” — dar chiar la acest gand creste anxietatea, care creste
probabilitatea aparitiei comportamentului.
daca clientul gandeste: ,, s-ar putea sa ma balbai si ..asta e! E neplacut dar nicicum groaznic.”
sau: ,.trebuie sa reusesc la examen, altfel nu sunt bun de nimic.” Daca ar fi vorba despre prietenul
cel mai bun al clientului, ar mai fi la fel?
Pasul 10: Incurajarea clientului pentru a pune in practica ceea ce a invatat, exersand in diferite

situatii de viata.

Educatia rational emotiv comportamentala

- Este o extensie a terapiei rational emotiv comportamentale (REBT);
Scopul programelor de educatie rational-emotiv-comportamentale (Trip, 2007, p. 53)
Oamenii sunt invatati sa-si formeze deprinderi care-i vor ajuta sa faca fata stresului emotional:
- de a gandi rational, astfel incat ei sa poata rezolva probleme de viata,
- sa-si inteleagd mai bine emotiile,

- sa-si formeze o conceptie sanatoasa despre sine si altii si

10
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- sa invete strategii de depdsire a situatiilor dificile intalnite in viata.

Principiile care stau la baza educatiei rational emotive comportamentale (Trip, 2007, p. 53)

- oamenii pot invata cum sa se ajute pe ei insisi sa faca fata vietii intr-un mod cat mai eficient;

- deprinderile sunt necesare prevenirii tulburarilor emotionale,

- se formeaza deprinderi de coping rational in conditii simulate, construindu-le pe baza
deprinderilor de coping pe care deja le cunosc, isi formeaza deprinderi de gandire pentru a-si
dezvolta interesul pentru sine si relatiile sociale, actionand asupra mediului Inconjurator.

- Elementele de REBT se adapteaza in functie de varsta persoanei.

Educatia rational-emotiva si comportamentald contine activititi care urmaresc (Vernon, 1990,

apud Trip, 2007, p. 54):

Acceptarea de sine; ajuta la dezvoltarea unui concept de sine real, acceptare calitatilor si defectelor
fiecaruia si la acceptarea naturii umane de a face greseli;

Teme propuse : Recunoasterea si provocarea neincrederii si neacceptarii de sine;
Identificarea convingerilor rationale si irationale — prin care elevii invatd sa faca distinctie Intre
fapte si presupuneri, convingeri irationale (disfunctionale, nefondate) si convingeri rationale,
despre relatia dintre convingerile irationale si emotii,

Analiza gandurilor irationale in situatii specifice §i inlocuirea lor cu cele rationale;
Cunoasterea emotiilor §i identificarea lor — vocabular al emotiilor, identificare intensitatii
emotiilor, gdndurile sunt cauzele emotiilor noastre, schimbarea emotiilor prin schimbarea la nivel
cognitiv; formarea diagramei ,,Situatii — Ganduri — Emotii — Reactii”, masurarea intensitatii
emotiilor;
Comportamentele — elevii invata strategii de rezolvare a problemelor, indentifici consecintele
propriilor comportamente si tehnici de modificare a comp.dezadapt
Teme: Intelegerea functiei activitate-greseala si rolul ei in invitare;

Separarea parerilor de fapte;

Cerinte absolutiste si catastrofarea;

Module speciale: responsabilitate, roluri si reguli; dezvoltarea perspectivei;

discriminare si stereotipuri; poreclele.

11
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Strategii (Knaus si Eyman, 1974 apud Trip, 2007, p. 55) utilizate in REBT
1. Lectii structurate in care se prezinta conceptele REBT,
2. Integrarea conceptelor intr-o programa formala,

3. Exercitii de aplicare a acestor concepte in viata reala.

Exemple de teme si programe pentru copii si adolescenti din perspectiva educatiei rational
emotive

A. Teme propuse de Knaus (2004, apud Trip, 2007, p. 59)

1) Training metacognitiv;

2) Despre amanarea de a lua decizii;

3) Amanarea de a lua decizii si dezvoltarea personala;

4) Trainingul tolerantei la frustrare;

5) Aplicatii ale educatiei rational emotive in prevenirea consumului de substante;
6) Formarea relatiilor interpersonale;

7) Prevenirea anxietatii,

8) Cum sa facem fata vinei;

9) Cum sa facem fata schimbarii

B. Programul ,,Educatia You Can Do It!” (Michael Bernard 1987)

Principii: incredere, persistenta, organizare si socializare.

Scop: formarea a 11 deprinderi pozitive ale mintii: acceptare de sine,asumarea riscului,
independentd, optimism, tolerantd la frustrare, stabilirea scopurilor, managementul timpului,
toleranta fata de ceilalti, capacitati de rezolvare de probleme si toleranta limitelor, regulilor. “Setul
mental pozitiv”.

- 4 Factori blocanti ce conduc la insatisfactie, esec si disconfort psihologic: stima scdzuta de sine —
anxietate, evitarea generala a muncii, dezorganizare generala, rebeliune-furie

- 11 deprinderi negative ale mintii: autodepreciere, perfectionism, nevoia de aprobare, pesimism,
toleranta scazuta la frustrare, locus of control extern pentru invatare, orientare slaba spre scopuri,
management al timpului deficitar, intolerantd fatd de ceilalti, rezolvare impulsiva de probleme,

intoleranta limitelor. - “Setul mental negativ”
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Componenete ale programului:

a) Programe de dezvoltare a elevilor: prin care elevi sa 1si formeze abilititi de dezvoltare a starii de

bine sociald, emotionala si comportamentala, prin deprinderi pozitive ale mintii si eliminarea celor

negative.

b) Predarea si invatarea in clasd — se adreseaza profesorilor pentru a invata integrarea deprinderilor

pozitive Tn cadrul diferitelor ore la disciplinele pe care le predau.

c¢) Educatia parintilor — pentru a sustine scoala in dezvoltarea deprinderilor pozitive la copii.

Exemplu de activitati pentru educatia de tip REBT pentru parinti:

- Gestionarea emotiilor

- Evaluarea gobala a propriei persoane, ceea ce genereaza stari depresive

- Intoleranta la frustrare datorate de necesitatea respectarii regulilor

- Intoleranta la frustrare data de munca

- Cerinte absolutiste pentru dreptate

Ganduri irationale

Activitati de gestionare a furiei manifestate de

parinti

- Existda oameni rai si slabi in lumea asta si | - Monitorizarea zilnica a furiei - termometru emot.

singurul mod de a-i face buni este si fii foarte | - Inregistrarea episoadelor furiei si analiza ABC

sever cu ei, sd-i bati si sa le spui c¢d sunt nimicuri. | - O lista a posibilelor cauze pentru care copilul este

- Copilul trebuie sa se comporte intodeauna si in | asa cum este

toate situatiile corect si bine. - Sa scrie gandurile ori de cate ori reusesc sa diminue

- Copii care se comporta rau sunt rai. furia

- Copilul trebuie sa faca ce spun.El ma enerveaza.

- Nu ar trebui sa fie asa de greu sa-mi ajut copilul.

Ganduri irationale de evaluare globala care conduc

la aparitia depresiei

Comportamente care transforma gandurile

irationale, in rationale

Trebuie sa fii iubit si acceptat de persoanele
importante din viata ta, daca nu esti fara valoare.
Este groaznic si sunt un parinte ratat daca se intampla

frecvent sd greseascd si sd se comporte rau copilul

Sa faca o lista cu trasaturile lor pozitive si sa le
citeasca de 2 ori pe zi.
“Stop gandurilor” pentru a intrerupe mesajele irat.

Modelul ABC pe situatii
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meu.

Trebuie sd nu gresesc ca si parinte, altfel sunt fara
valoare.

Copilul meu are asa de multe probleme, sunt fara

valoare

S& spund cu voce tare partenerilor sau altor
persoane afirmatii rationale: “Chiar dacd vor
continua problemele copilului meu, raman o

persoana de valoare”

Ganduri irationale generatoare de anxietate

Transformarea gandurilor irationale, 1in

ganduri rationale

- Trebuie sa-mi iubesc si sa-mi aprob copilul tot
timpul.

- Copilul meu trebuie sa se comporte bine tot timpul,
altfel e groaznic.

- Trebuie sa md ingrijorez pentru copilul meu tot
timpul si sa-1 ajut sa depaseasca problemele.

- E groaznic cand copilul are probleme.

- Trebuie sa fiu iubit si aprobat de copilul meu.

Sa scrie §i sa practice afirmatiile anti-catastrofa.
Sa faca o lista de probleme mai grave decat cele
cu care se confrunta.

Sa raspunda la intrebare “ si dacd se Intampla...,
atunci....”

Practicarea cognitiilor rationale prin a le spune

copilului cand acesta e anxios.

Program pentru parinti Joyce (1989) - 9 saptamani, 1h1/2 saptamanal:

Emotii

Parintii au emotii si ei! - etichetarea, intensitatea emotiilor - termometrul emotiilor.

Relatia dintre emotiiile parintilor si cele ale copiilor - emotiile negative pot interfera cu rolul de

parinte, responsabilizarea pentru propriile emotii, modelul ABC (relatia dintre B si C), emotii

adaptative, rezolvare eficienta a problemelor, modele sandtoase pentru copii.

Cognitii

Disciplina rationald si Acceptare neconditionatd a parintelui si a copilului - se analizeaza rolul

negativ al furiei, fricii, auto-blamarii in situatiile in care trebuie sa disciplineze copilul, se disputa

cogn. iraf. inainte de a aplica metodele de disciplinare.
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Atitudine rationald n situatii de criza “Se Ingrijoreaza parintii prea mult?” - se discuta A in care au

simtit anxietate si C asociate anxietatii, se identificd cogn. irat., se disputd acestea si se identifica
variantele rationale

Intelegerea emotiilor copiilor - modelul ABC.

Probleme specifice

Probleme ale copiilor - Rezolvare rationald I, Probleme ale copiilor - Rezolvare rationala II - se

discuta probleme specifice pe care fiecare parinte vrea sa le analizeze
Sa invatam copiii sa fie rationali - se analizeaza modalitati de a modela si a Intari practicarea

gandirii rationale la copii (flexibilitate, non-exagerare, toleranta).

C. Programe propuse de ANN VERNON (1989)
a) Ganduri, Emotii si Comportamente
Acceptare de sine;

Emotii;

Credinte si comportamente;

Rezolvarea problemelor si luarea deciziilor;

Relatii interpersonale

b) Programul de dezvoltare personala ,,Pasaport”
Dezvoltare emotionala,

Dezvoltare sociala

Dezvoltare cognitiva.

Dezvoltarea competentelor sociale si emotionale a copiilor necesita investirea eforturilor intr-un
program complex si de durata, implicarea cu multa responsabilitate a tuturor factorilor educativi.
Programele psihoeducationale ghidate de principiile REBT au ca obiective dezvoltarea cognitiva,
socio-emotionald, afectiva, formarea motivatiei, dezvoltarea valorilor morale (Opre & David,
2006).
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TEMA:

Realizati un studiu de caz, in care si analizati cognitiile irationale, consecinte emotionale si
comportamentale, conform modelulul ABC.

sau  Prezentati o activitate de preventie, corespunzator educatiei rational-emotivi si

comportamentala
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