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Oamenii, prin modul în care gândesc, se împiedică pe ei înşişi în atingerea scopului dorit şi 

a identificării modului în care își pot utiliza resursele pentru a depăşi obstacolele întâmpinate, 

ajungând astfel la fericire.  

Programele educației rațional-emotive și comportamentale au ca obiective formarea 

aptitudinilor gândirii critice, raționale și de rezolvare a problemelor care pot să apară de-a lungul 

vieții, pentru a face față eventualelor schimbări și provocări întâlnite în viață. 

Educaţia raţional-emotivă şi comportamentală (Rational Emotive Behavior Education – 

REBE) este desprinsă din terapia raţional emotivă şi comportamentală (REBT), care a fost iniţiată 

de ALBERT ELLIS, în 1955. Terapia raţional emotivă şi comportamentală a fost aplicată pentru 

prima dată în şcoală (în clasa de elevi) în anul 1969. Atunci a fost fondată “Şcoala Vieţii” (The 

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

 

Terapia raţional emotivă şi comportamentală, se concentrează asupra diferitelor momente 

din viață cuiva pe care le percepe ca fiind dificile. Prin metodele folosite modifică modul în care 

oamenii gândesc, astfel că să poată să observe că în realitate ei au posibilitatea de a alege dintre 

mai multe alternative potrivite pentru ei. În schimbarea produsă dificultățile emoţionale sunt foarte 

reduse (Ellis, 2007). REBT dezvoltă în permanenţă, diferite metode educative care au ca scop 

schimbarea modelelor de comportamente dezadaptative folosite. 

Oamenii ajung astfel la fericire în mod eficient, într-o manieră necompulsivă, motivaţi, 

determinaţi să trăiascǎ într-o lume socială (Dryden, 2010).  

 

Educația are la bază modelul ABC: evenimentul activator, cogniţii funcționale sau disfuncționale, 

consecinţe de tip comportamente și emoții. (Ellis, 1985 apud Şerban, 2019). 

 

 PRINCIPIILE terapiei raţional emotivă şi comportamentală 

 Emoţiile şi comportamentele umane sunt rezultatul modului în care persoanele gândesc cu 

privire la sine, alţii şi lume. REBT urmăreşte formarea gândirii logice. 

Totodată, sănătatea psihică este dată de: sănătatea egoului, toleranţa la discomfort. 

a) Sănătatea egoului se manifestă prin: 
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- o autoapreciere neconditionată, arătate atunci când persoana are preferinţe adaptate unei anumite 

situații și nu sunt absolutiste. Persoana se acceptă pe ea, recunoaşte faptul că este o fiinţă umană cu 

imperfecţiuni, aflate în continuă dezvoltare, prea complexă pentru a fi estimatǎ într-un singur mod. 

- o evaluare globală pozitivă, condiţionată de efectuarea de lucruri bune, de iubire, de aprobare 

primită de la altii. (Dryde, 2010).  

b) Toleranţa la discomfort: este caracteristica prin care oamenii înfruntă condiţiile adverse ale 

vieţii şi se adaptează la acestea, la început cu dificultate, iar apoi obţinând un rezultat bun pe 

termen lung.  

In educaţie se urmăreşte formarea deprinderilor de a propune scopuri semnificative pe 

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

 

 Schimbarea tendinţei de a gândi iraţional se produce dacă sunt  internalizate trei principii 

fundamentale: 

1. Evenimentele activatoare trecute sau prezente nu pot cauza direct emoţii disfuncţionale sau 

comportamente dezadaptative. Sistemul de convingeri despre aceste evenimente activatoare este 

răspunzător de apariția acestor emoţiile disfuncţionale şi comportamente dezaptative. 

2. Indiferent de modul cum au fost generate problemele emoţionale şi comportamentale în trecut, 

persoana îşi crează dificultăţi în prezent deoarece continuă să aibă aceleaşi credinte iraţionale. 

3. Oamenii, inevitabil pot avea probleme, care sunt însoţite de multe ori de gânduri, emoţii, 

comportamente dezadaptative.  

Astfel..... 

• Cogniţia este cel mai important determinant al emoţiei umane; nu evenimentele sau 

celelalte persoane ne induc emoţiile şi comportamentele aferente; 

• Gândirea disfuncţională este determinantul major al distresului emoţional. 

• Cel mai bun mod de a depăşi distresul este de a schimba modul de gândire.  

• Accentul este pus pe prezent, prin înlăturarea distresului, prin schimbarea modului în care 

persoana judecă un anumit eveniment care a avut loc.  

• Există două categorii majore de cogniţii: raţionale şi iraţionale. 

• Schimbarea cogniţiilor iraţionale nu se produce uşor.  
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Explicarea conceptelor: 

- „raţional”: ceea ce ajută persoanele să atingă scopurile sau este flexibil, logic, care se potriveşte 

cu  realitatea 

- „iraţional”: ceea ce împiedică persoanele să atingă scopurile, este rigid, fără legătură cu 

realitatea. 

- „imperfecţiune umană”: persoanele se pot considerate imperfecte, pot face greşeli şi se pot 

recunoaşte învinse în urmărirea scopurilor lor de viaţă. 

 

Pe termen lung problemele pot fi depăşite cu un efort substanţial şi susţinut prin intervenția asupra 

credinţelor iraţionale şi a consecinţelor acestora.  

 

SIMŢIM CEEA CE GÂNDIM! 

 

MODELUL ABC (Dryden, DiGiuseppe, 2003) constituie nucleul practicii REBT. 

A – B - C 

A – un eveniment activator (activating event), care sunt crează impresia că obiectivele, dorințele 

sau preferințele importante nu vor mai fi atinse. Pot fi de natură interioară sau exterioară clientului. 

Exemplu: Evenimentul Activator (A) - nota mică luată la evaluarea de la ora de română a unui 

elev. 

eveniment împreună cu inferenţele sau interpretările sale cu privire la acel eveniment, care poate  

B – credințe evaluative (beliefs) sau reprezentări personale ale realităţii, care pot fi rigide/ flexibile,  

C – consecinţe emoţionale sau comportamente ale credinţelor pe care clientul le are despre A. 

 

Credințe evaluative (beliefs) 

- Credinţele raţionale se exprimă sub forma dorințelor, preferințelor (nu ne referim la credinţele 

dogmatice) şi conduc la concluzii raţionale.  

- Dacă sunt rigide, atunci sunt numite credințe iraţionale (Exemplu: „trebuie”, „este absolut 

necesar”, „este obligatoriu”) şi prin intermediul lor se ajunge la concluzii iraţionale. Credințele 

iraționale generează probleme emoționale și determină persoana să acționeze împotriva propriilor 

interese. 
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 CATEGORII DE COGNIŢII RIGIDE (iraționale/ disfuncționale) 

1. De tip „TREBUIE” (Să fiu cel mai bun în tot ceea ce îmi propun). 

2. Gândire catastrofică (E GROAZNIC – când lucrurile nu se întâmplă aşa cum doresc sau 

le-aş face eu). 

3. Intoleranta la frustrare  (NU POT SUPORTA – faptul că lumea nu e corectă). 

4. Evaluarea globală negativă (Sunt prost! E rău)! 

5. Gândirea de tip „întotdeauna sau niciodată” 

 

Credințe iraţionale Credințe raţionale 

Cerinţe rigide Preferinţe care nu îngrădesc 

1. Gândirea catastrofică: evaluarea unui eveniment ca 

fiind 100% negativ. 

Ex: Dacă nu mă îngrijorez cu privire la lucrurile potenţial 

periculoase, neplăcute sau înfricoşătoare ele sigur se 

produc. 

2. Intoleranta la frustrare: clienţii apreciază că nu se pot 

imagina că ar putea trece printr-o anumită situaţie sau să 

trăiască un sentiment de nemulţumire dacă se întâmplă 

ceea ce nu doresc ei. 

Ex: Nu aş putea suporta dacă X..../ dacă s-ar întâmpla.. 

- Există o soluţie unică, ideală la orice problemă şi e 

intolerabil, de neconceput să nu o găseşti. 

3. Evaluarea globală negativă: atitudini extrem de critice 

faţă de propria persoană, a celorlalti şi/sau a vieţii. 

Ex.: Nefericirea mea este cauzată de lucruri asupra cărora 

nu am control, deci nu pot face nimic pentru a mă simţi mai 

bine. 

Dacă ...se întâmplă, nu sunt bun de nimic/ viaţa nu e bună 

de nimic. 

 

 

1.Evaluarea moderată a unui 

eveniment negativ („este rău, dar nu 

groaznic”). 

 

 

2. Exprimarea tolerantei  

Ex.: Nu-mi place acest lucru dar îl 

pot suporta. 

- Ar fi dificil de suportat dacă X ...., 

însă voi putea suporta şi va merita 

dacă voi face asta. 

 

3.Acceptarea imperfecţiunii: lumea 

şi condiţiile de viaţă sunt situaţii 

complexe, care cuprind atât aspecte 

negative, pozitive şi neutre.  

- Dacă ...se întâmplă, nu dovedeşte 

că nu sunt bun de nimic/ viaţa nu e 

bună de nimic. Mai degrabă, eu sunt 

o fiinţă umană imperfectă, viaţa e un 

amestec de bun, rău şi neutru. 
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4. Gândirea de tip „întotdeauna sau niciodată”: adoptarea 

unor atitudini absolutiste (Ex.: au „întotdeuna eşecuri”, „nu 

sunt niciodată aprobat” de persoanele semnificative) 

4. Gândirea flexibilă faţă de şansa de 

a apărea un eveniment. 

5. Convingeri de tip Trebuie..... 

- Trebuie să te porţi frumos cu mine, altfel înseamnă că nu 

sunt bun de nimic. 

- Trebuie să fiu promovat, iar dacă nu sunt voi fi inutil. 

- Trebuie să mă simt confortabil. 

- Trebuie să evit dezaprobarea cu orice preţ. Am nevoie de 

dragostea şi aprobarea tuturor persoanelor semnificative. 

- Pentru a fi valoros ca şi persoană trebuie să am succes în 

tot ceea ce îmi propun, să nu fac greşeli. 

- Oamenii trebuie să fie corecţi iar atunci când sunt 

incorecţi sau egoişti trebuie blamaţi sau pedepsiţi. 

- Lucrurile trebuie să fie aşa cum vreau eu, altfel viaţa este 

insuportabilă!  

- Trebuie să evit dificultăţile, neplăcerile sau 

responsabilităţile în viaţă, deoarece ele sunt greu de 

suportat. 

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

şi trebuie să le evit cu orice preţ. 

5. Aş dori ca X să ...., însă nu trebuie 

să fie în felul în care îmi doresc eu 

să fie. 

 

ATENȚIE:  

➢ Emoţiile negative (grija, tristeţea, remuşcările, dezamăgirea, regretul, furia sănătoasă, 

gelozia sănătoasă şi invidia sănătoasă) sunt sănătoase deoarece încurajează oamenii să-şi schimbe 

modul de a gândi şi să se adapteze faţă de acele obstacole care nu pot fi schimbate. 

➢ Unele convingeri raţionale susţin comportamente funcţionale, cum ar fi confruntarea cu 

obstacolele vieţii, acţionarea prin  autocontrol şi folosirea în cantităţi mici a alcoolului. 
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C - Consecinţe emoţionale sau comportamente ale credinţelor pe care clientul le are despre A 

(eveniment activator și interpretările cu privire la acel eveniment) și despre C (consecinţe 

emoţionale sau comportamente ale credinţelor)  

Acestea sunt în funcţie de credinţele despre consecinţele negative disfuncţionale sau consecinţele 

negative funcţionale.  

 Emoţiile negative disfuncţionale: 

- conduc la apariţia durerii şi a discomfortului psihic, 

- motivează persoana să recurgă la comportamente contrare propriilor interese, 

- impiedică persoana să se angajeze în comportamente necesare atingerii scopurilor personale, 

 Emoţiile negative funcţionale: 

- atrag atenţia persoanei că ceva blochează atingerea scopurilor sale, dar nu imobilizează persoana, 

- motivează persoana să recurgă la comportamente ce conduc la dezvoltare personală, 

- încurajează activarea comportamentelor eficiente, necesare atingerii scopurilor personale. 

 

Exemplu: 

A – Un prieten trece pe stradă pe lângă tine fără să te salute. Interpretare: Mă ignoră, nu mă place. 

B- 

Sunt lipsit de valoare. /(un nimeni, trist -9) 

 

 

 

 

Am pierdut si acest prieten/ 

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) 

Este posibil sa pierd acets prieten,/ 

Nu stiu sigur doar am interpretat situatia.../ 

 

C- Emoţii: depresie; comportamente: evitarea oamenilor în general.  

 

SECVENŢE ALE REBT 

Pasul 1: Centrarea pe probleme specifice de viaţă, 

Pasul 2: Definirea şi stabilirea problemei ţintă (A), 

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

Pasul 5: Identificarea şi evaluarea problemelor emoţionale secundare, 

Pasul 6: Clarificarea legăturii dintre B şi C, 

Pasul 7: Evaluarea credintelor clientului (B), 

Pasul 8: Stabilirea legăturii dintre credintele iraţionale şi C, 

Pasul 9: Analiza credintelor iraţionale, 

Pasul 10: Incurajarea clientului pentru a pune în practică ceea ce a învăţat, 

 

Pasul 1: Centrarea pe probleme specifice de viaţă: clientul se va gândi şi va vorbi despre 

evenimente tulburătoare, situaţii din viaţă, pe care le resimte conflictuale şi va identifica emoţii şi 

comportamente pe care doreşte să le înveţe, să le amplifice sau să le schimbe. 

 

Pasul 2: Definirea şi stabilirea problemei ţintă, clientul alege o situaţie concretă care pe care o 

resimte ca fiind conflictuală, operaţionalizând astfel problema: ce face, unde, când, a avut loc 

situaţia conflictuală (descrie A = evenimente activatoare ). 

 

Pasul 3: Evaluarea C-ului emoţional şi comportamental: clientul, în contextul evenimentului 

activator de conflicte, va identifica starea emoţională negativă insuportabilă pe care o resimte şi 

care-l determină să facă ceva ce nu-i place şi ar dori să schimbe. 

Ce se întâmplă când se simte astfel? 

 

Pasul 4: Evaluarea A-ului: se va investiga când a mai apărut evenimentul, care sunt evenimentele 

care ar putea apare dacă persoana nu face faţa situaţiei conflictuale,  

Ex. clientul este anxios deoarece trebuie să facă o prezentare în faţa clasei. După părerea 

clientului, dacă prezentarea nu este bună, atunci profesorul îi va pune notă mică iar părinţii se vor 

supăra, ceea ce ar întrista clientul foarte tare şi l-ar face să se simtă vinovat (C). 

 

Pasul 5: Identificarea şi evaluarea problemelor emoţionale secundare 

- se va investiga starea clientului atunci când are emoţiile negative prezentate în paşii anteriori. De 

exemplu, va fi intrebat cum se simte ştiind că este anxios (este jenat, intimidat). 
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Pasul 6: Clarificarea legăturii dintre B şi C 

- se vor identifica câteva gânduri care apar în situaţia descrisă în etapele anterioare şi se va 

prezenta cât mai clar ( chiar prin desen) legătura dintre gânduri şi consecinţe emotionale şi 

comportamentale. 

 

Pasul 7: Evaluarea credinţelor clientului (B) prin identificarea tipului de gând iraţional: absolutist, 

intoleranţa la frustrare, evaluarea globală negativă, „întotdeauna” sau „niciodată”. 

- „Ce anume ţi-ai spus referitor la A de te-a afectat la C?” 

Exemplu: „Dacă mă bâlbâi în public, sunt considerat un prost.... M-am gândit că ei nu mă plac” 

- „Ce aşteptări ai faţă de prezentarea cuiva în public? Ce fel de om te-ai gândit că eşti, când te-ai 

bâlbâit şi ti-a atras dispreţul celorlalţi?” 

Alte exemple de întrebări: „Ce ţi-a trecut prin minte?”, „La ce te gândeai în acel moment?  

 

Pasul 8: Stabilirea legăturii dintre credintele iraţionale şi C: conştientizarea de către client că 

există o relaţie de dependenţă care se formează între gândurile disfuncţionale (credinte) şi emoţiile 

disfuncţionale (de la C). 

Exemplu:  Dacă îţi doreşti ca ceilalţi să nu te critice, „vei ajunge să fii anxios la gândul că acest 

lucru nu s-ar putea întâmpla?”. „ Ce ar trebui să faci pentru a schimba sentimentul de anxietate, cu 

cel de îngrijorare?”.....emoţii- gânduri/ credinţe. 

 

Pasul 9: Analiza credintelor iraţionale, prin angajarea în atingerea obiectivelor conflictului 

interior, folosirea întrebărilor pe parcursul analizei şi restructurării credintelor iraţionale, folosirea 

variatelor strategii de analiză a credintelor diferite: 

- clientul va percepe că acele gânduri avute până acum au produs dezavantaje şi că are controlul să 

caute alte credinte alternative, folositoare, în consens cu realitatea. 

- în această etapă clientul va conştientiza consecintele negative ale credintelor generate de 

„trebuie”, „întotdeauna, niciodată”, gândirea catastrofică, intoleranta la frustrare, evaluarea globală 

negativă, prin verificarea exactităţii consecintelor crezute de client: „dovezi că trebuie sa 

faci..../dacă nu faci...nu se mai poate face nimic?”, „unde scrie că trebuie?” 

- Exemplu: „De ce trebuie să reuşeşti?”.  



UNIVERSITATEA „PETRE ANDREI” DIN IAȘI 

FACULTATEA DE PSIHOLOGIE, ŞTIINŢELE EDUCAŢIEI ŞI ASISTENŢĂ SOCIALĂ 

 

 

 10 

Dacă clientul va răspunde:”pentru că aş avea anumite avantaje.? ➔ clientul a răspuns, de fapt la 

întrebarea: „De ce este preferabil să reuşeşti?” 

- se va face distincţie între: „trebuie neapărat...?” / „este de preferat, dar nu absolut necesar...?”, iar 

clientul va răspunde la fiecare din întrebări. 

 Strategii de analiză a gândurilor, credintelor iraţionale: 

a) focalizarea pe aspecte logice: dorinta clientului de a se întâmpla ceva este diferită de 

obligativitatea, până la obsesie ca acel lucru să se întâmple. 

b) focalizarea pe aspecte empirice: care să arate clientului că realitatea nu este aceeaşi cu credinţele 

iraţionale. De exemplu, dacă exisţă dovezi care să justifice credinta că trebuie neapărat să 

reuşească, atunci ar trebui să aibă succes indiferent de ceea ce crede el. Dacă nu a reuşit până în 

prezent, înseamnă că realitatea este contrazisă de credinţa iraţională. 

c) focalizarea pe aspecte pragmatice: consecinta emoţională negativă (anxietate şi depresie) 

împiedică identificarea alternativelor creative la diferitele probleme apărute. 

Clientul va învăţa modifice credinta disfuncţională, in una funcţională, adaptată formei A 

(mediului activator)  

Exemplu: „nu trebuie sa ma balbâi” – dar chiar la acest gând creşte anxietatea, care creşte 

probabilitatea apariţiei comportamentului. 

dacă clientul gândeşte: „ 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.” Dacă ar fi vorba despre prietenul 

cel mai bun al clientului, ar mai fi la fel? 

Pasul 10: Incurajarea clientului pentru a pune în practică ceea ce a învăţat, exersând în diferite 

situaţii de viaţă. 

 

Educaţia raţional emotiv comportamentală 

 

- Este o extensie a terapiei raţional emotiv comportamentale (REBT); 

Scopul programelor de educaţie raţional-emotiv-comportamentale (Trip, 2007, p. 53) 

Oamenii sunt învăţaţi să-şi formeze deprinderi care-i vor ajuta să facă faţă stresului emoţional: 

 - de a gândi raţional, astfel încât ei să poată rezolva probleme de viaţă,  

 - să-şi înţeleagă mai bine emoţiile,  

 - să-şi formeze o concepţie sănătoasă despre sine şi alţii şi  
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 - să înveţe strategii de depăşire a situaţiilor dificile întâlnite în viaţă. 

 

Principiile care stau la baza educaţiei raţional emotive comportamentale (Trip, 2007, p. 53) 

- oamenii pot învăţa cum să se ajute pe ei înşişi să facă faţă vieţii într-un mod cât mai eficient; 

- deprinderile sunt necesare prevenirii tulburărilor emoţionale, 

- se formează deprinderi de coping raţional în condiţii simulate, construindu-le pe baza 

deprinderilor de coping pe care deja le cunosc, îşi formează deprinderi de gândire pentru a-şi 

dezvolta interesul pentru sine şi relaţiile sociale, acţionând asupra mediului înconjurător. 

- Elementele de REBT se adaptează în funcţie de vârsta persoanei.  

 

Educaţia raţional-emotivă şi comportamentală conţine activităţi care urmăresc (Vernon, 1990, 

apud Trip, 2007, p. 54): 

 

Acceptarea de sine; ajută la dezvoltarea unui concept de sine real, acceptare calităţilor şi defectelor 

fiecăruia şi la acceptarea naturii umane de a face greşeli;  

Teme propuse : Recunoaşterea şi provocarea neîncrederii şi neacceptării de sine; 

Identificarea convingerilor raţionale şi iraţionale – prin care elevii învaţă să facă distincţie între 

fapte şi presupuneri, convingeri iraţionale (disfuncţionale, nefondate) şi convingeri raţionale, 

despre relaţia dintre convingerile iraţionale şi emoţii,  

Analiza gândurilor iraţionale în situaţii specifice şi înlocuirea lor cu cele raţionale; 

Cunoaşterea emoţiilor şi identificarea lor – vocabular al emoţiilor, identificare intensităţii 

emoţiilor, gândurile sunt cauzele emoţiilor noastre, schimbarea emoţiilor prin schimbarea la nivel 

cognitiv; formarea diagramei „Situaţii – Gânduri – Emoţii – Reacţii”, măsurarea intensităţii 

emoţiilor;  

Comportamentele – elevii învaţă strategii de rezolvare a problemelor, indentifică consecinţele 

propriilor comportamente şi tehnici de modificare a comp.dezadapt 

  Teme:  Înţelegerea funcţiei activitate-greşeală şi rolul ei în învăţare;  

   Separarea părerilor de fapte; 

    Cerinţe absolutiste şi catastrofarea; 

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

discriminare şi stereotipuri; poreclele. 
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Strategii (Knaus şi Eyman, 1974 apud Trip, 2007, p. 55) utilizate în REBT 

 1. Lecţii structurate în care se prezintă conceptele REBT, 

 2. Integrarea conceptelor într-o programă formală, 

 3. Exerciţii de aplicare a acestor concepte în viaţa reală. 

 

Exemple de teme şi programe pentru copii şi adolescenţi din perspectiva educaţiei raţional 

emotive 

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

1) Training metacognitiv; 

2) Despre amânarea de a lua decizii;  

3) Amanarea de a lua decizii şi dezvoltarea personală;  

4) Trainingul toleranţei la frustrare; 

5) Aplicaţii ale educaţiei raţional emotive în prevenirea consumului de substanţe;  

6) Formarea relaţiilor interpersonale;  

7) Prevenirea anxietăţii;  

8) Cum să facem faţă vinei;  

9) Cum să facem faţă schimbării 

 

B. Programul „Educaţia You Can Do It!” (Michael Bernard 1987) 

Principii: încredere, persistenţă, organizare şi socializare.  

Scop: formarea a 11 deprinderi pozitive ale minţii: acceptare de sine,asumarea riscului, 

independenţă, optimism, toleranţă la frustrare, stabilirea scopurilor, managementul timpului, 

toleranţă faţă de ceilalţi, capacităţi de rezolvare de probleme şi toleranţa limitelor, regulilor. “Setul 

mental pozitiv”.  

- 4 Factori blocanţi ce conduc la insatisfacţie, eşec şi disconfort psihologic: stimă scăzută de sine – 

anxietate, evitarea generală a muncii, dezorganizare generală, rebeliune-furie  

- 11 deprinderi negative ale minţii: autodepreciere, perfecţionism, nevoia de aprobare, pesimism, 

toleranţă scăzută la frustrare, locus of control extern pentru învăţare, orientare slabă spre scopuri, 

management al timpului deficitar, intoleranţă faţă de ceilalţi, rezolvare impulsivă de probleme,  

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

a) Programe de dezvoltare a elevilor: prin care elevi sa îsi formeze abilităti de dezvoltare a starii de 

bine socială, emoţională şi comportamentală, prin deprinderi pozitive ale minţii şi eliminarea celor 

negative. 

b) Predarea şi învăţarea în clasă – se adresează profesorilor pentru a învăta integrarea deprinderilor 

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

c) Educaţia părinţilor – pentru a susţine şcoala în dezvoltarea deprinderilor pozitive la copii. 

Exemplu de activităti pentru educaţia de tip REBT pentru părinţi: 

- 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 

 

Gânduri iraţionale 
Activităţi de gestionare a furiei manifestate de 

parinti 

- Există oameni răi şi slabi în lumea asta şi 

singurul mod de a-i face buni este să fii foarte 

sever cu ei, să-i baţi şi să le spui că sunt nimicuri. 

- Copilul trebuie să se comporte întodeauna şi în 

toate situaţiile corect şi bine. 

- Copii care se comportă rău sunt răi.  

- Copilul trebuie să facă ce spun.El mă enervează. 

- Nu ar trebui să fie aşa de greu să-mi ajut copilul. 

- Monitorizarea zilnică a furiei - termometru emoţ. 

- Înregistrarea episoadelor furiei şi analiza ABC 

- O listă a posibilelor cauze pentru care copilul este 

aşa cum este 

- Să scrie gândurile ori de câte ori reuşesc să diminue 

furia 

 

 

Gânduri iraţionale de evaluare globală care conduc 

la apariţia depresiei 

Comportamente care transformă gândurile 

iraţionale, în raţionale 

Trebuie să fii iubit şi acceptat de persoanele 

importante din viaţa ta, dacă nu eşti fără valoare. 

Este groaznic şi sunt un părinte ratat dacă se întâmplă 

frecvent să greşească şi să se comporte rău copilul 

Să facă o listă cu trăsăturile lor pozitive şi să le 

citească de 2 ori pe zi. 

“Stop gândurilor” pentru a întrerupe mesajele iraţ. 

Modelul ABC pe situaţii 



UNIVERSITATEA „PETRE ANDREI” DIN IAȘI 

FACULTATEA DE PSIHOLOGIE, ŞTIINŢELE EDUCAŢIEI ŞI ASISTENŢĂ SOCIALĂ 

 

 

 14 

meu. 

Trebuie să nu greşesc ca şi părinte, altfel sunt fără 

valoare. 

Copilul meu are aşa de multe probleme, sunt fără 

valoare 

Să spună cu voce tare partenerilor sau altor 

persoane afirmaţii raţionale: “Chiar dacă vor 

continua problemele copilului meu, rămân o 

persoană de valoare” 

 

 

Gânduri iraţionale generatoare de anxietate Transformarea gândurilor iraţionale, în 

gânduri raţionale 

- Trebuie să-mi iubesc şi să-mi aprob copilul tot 

timpul. 

- Copilul meu trebuie să se comporte bine tot timpul, 

altfel e groaznic. 

- Trebuie să mă îngrijorez pentru copilul meu tot 

timpul şi să-l ajut să depăşească problemele. 

- E groaznic când copilul are probleme. 

- Trebuie să fiu iubit şi aprobat de copilul meu. 

Să scrie şi să practice afirmaţiile anti-catastrofă. 

Să facă o listă de probleme mai grave decât cele 

cu care se confruntă. 

Să răspundă la întrebare “ şi dacă se întâmplă…, 

atunci….” 

Practicarea cogniţiilor raţionale prin a le spune 

copilului când acesta e anxios. 

 

 

 

Program pentru parinti Joyce (1989)  - 9 săptămâni, 1h1/2 săptămânal: 

 

Emoţii 

Părinţii au emoţii şi ei! - etichetarea, intensitatea emoţiilor - termometrul emoţiilor. 

Relaţia dintre emoţiiile părinţilor şi cele ale copiilor - emoţiile negative pot interfera cu rolul de 

părinte, responsabilizarea pentru propriile emoţii, modelul ABC (relaţia dintre B şi C), emoţii 

adaptative, rezolvare eficientă a problemelor, modele sănătoase pentru copii. 

 

Cogniţii 

Disciplină raţională şi Acceptare necondiţionată a părintelui şi a copilului - se analizează rolul 

negativ al furiei, fricii, auto-blamării în situaţiile în care trebuie să disciplineze copilul, se dispută 

cogn. iraţ. înainte de a aplica metodele de disciplinare.  
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Atitudine raţională în situaţii de criză “Se îngrijorează părinţii prea mult?” - se discută A în care au 

simţit anxietate şi C asociate anxietăţii, se identifică cogn. iraţ., se dispută acestea şi se identifică 

variantele raţionale 

Înţelegerea emoţiilor copiilor - modelul ABC. 

Probleme specifice 

Probleme ale copiilor - Rezolvare raţională I, Probleme ale copiilor - Rezolvare raţională II - se 

discută probleme specifice pe care fiecare părinte vrea să le analizeze 

Să învăţăm copiii să fie raţionali - se analizează modalităţi de a modela şi a întări practicarea 

gândirii raţionale la copii (flexibilitate, non-exagerare, toleranţă). 

 

C. Programe  propuse de ANN VERNON (1989) 

a) Gânduri, Emoţii şi Comportamente   

Acceptare de sine;  

Emoţii;  

Credinţe şi comportamente;  

Rezolvarea problemelor şi luarea deciziilor;  

Relaţii interpersonale 

b) Programul de dezvoltare personală „Paşaport”  

Dezvoltare emoţională,  

Dezvoltare socială  

Dezvoltare cognitivă. 

 

Dezvoltarea competenţelor sociale și emoţionale a copiilor necesită investirea eforturilor într-un 

program complex şi de durată, implicarea cu multă responsabilitate a tuturor factorilor educativi. 

Programele psihoeducaţionale ghidate de principiile REBT au ca obiective dezvoltarea cognitivă, 

socio-emoţională, afectivă, formarea motivației, dezvoltarea valorilor morale (Opre & David, 

2006). 
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TEMǍ: 

Realizaţi un studiu de caz, în care sǎ analizaţi cogniţiile iraţionale, consecinţe emoţionale şi 

comportamentale, conform modelulul ABC. 

sau Prezentaţi o activitate de prevenţie, corespunzător educaţiei raţional-emotivǎ şi 

comportamentalǎ 
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