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Argument!

Traim vremuri grele si ne dorim cu totii sa trecem cu bine peste ele. Pentru a traversa cu bine aceasta
etapa din viata fiecaruia dintre noi, In care emotiile negative (stresul, furia, anxietatea, disperarea) pun
strapanire pe viata noastrd, fiecare dintre noi are nevoie de o pregatire mentald de exceptie.

in spiritul acestei idei, in toata aceastd perioadd, mai mult ca oricand, noi, consilierii scolari, in calitate
de psihologi, ne-am propus, sd continudm sd ii invatdm pe copii nostri, pe elevii nostri si pe adulti (colegii
nostri dascdli si parinti) sd isi gestioneze pozitiv cognitiile si emotiile si sa isi transforme gandirea catastrofala
existentd, prezentd de multe ori, in aceastd perioada, intr-o gandire pozitiva si rationald, contructiva si de
perspectival

De ce facem acest lucru?

Raspunsul, pe cat este mai simplu, pe atat este mai complex. Generatia actuala de copii se pare cd are
mai multe probleme emotionale decat generatiile din trecut. Daniel Goleman, spunea, intr-una dintre lucrarile
sale, referindu-se la cei care fac parte din generatia actuald, cd acestia sunt mai singuri si mai deprimati, mai
furiosi si mai nestdpaniti, mai emotivi si mai inclinati sa devind anxiosi din orice, mai impulsivi si mai agresivi
decat generatiile din urma lor. Solutia pentru a-i schimba pe acesti copii si tineri se gaseste la noi, consilieri
scolari, psihologi, dascali si parinti si depinde de felul in care, noi toti, considerdm potrivitd pregatirea copiilor
si elevilor nostri pentru viata reala.

De foarte multe ori, scoala lasd la intamplare educatia emotionala a elevilor, supralicitdnd unilateral
pregatirea stiintificd a acestora. Desi stim si recunoastem cu totii cd trebuie sd ne schimbam viziunea in
privinta a ceea ce scolile pot face pentru a asigura o formare completa a elevilor si care sa le permitd acestora o
mai bund adaptare la realitatile vietii cotidiene, nu facem tot ceea ce ar trebui sa facem, in directia aceasta.

Invatam impreund cum si trecem prin aceastd crizd si cum si devenim mai buni! O crizd permite
oamenilor sa elimine distragerile si sd se concentreze spre un obiectiv comun intr-un mod care face ca esecul
sd nu fie o optiune.

Cu totii trecem prin aceste momente impreuna, insd ceea ce ne va diferentia pe noi de restul lumii este
cum crestem 1n aceste momente, ce principii avem, cum le aplicdm, cum ne conducem pe noi, pe copii nostri,
familiile noastre, performanta noastra!




Care sunt principiile pe care trebuie sa le urmam?

Principiul 1: Sa invatam impreund sa ne schimbam_cognitiile irationale in
cognitii rationale, schimbandu-ne perspectiva asupra lucrurilor!

Principiul 2: Sa_ne reamintim_impreund ca _orice lucru_de valoare se obtine prin
sacrificiu!

Principiul 3: Mereu existd un raspuns!

Principiul 4: Sa _permitem _dificultitilor sa_ne_ajute sd_descoperim_cine_suntem_cu
adevarat!

Principiul 5: S@ ne hranim credinta si sd infometam frica prin gandire rationald!

Principiul 6: Sd realizam ca faptele noastre ne influenteazdi emotiile!

Principiul 7: Sd invatdm cd ziua de azi conteaza!

Principiul 8: Sa_ne reamintim _ca_dificultitile ii fac pe oameni
credibili si mai puternici!




Putem face aceste lucruri folosind programul psihoeducational de interventie preventiva. Acest
program este fundamentat de Teoria (terapia) Rational-Emotiva si Comportamentalda (REBT) si este studiat,
de cativa ani incoace, de catre toti studentii facultatii de psihologie. Mai mult decat atat, la nivelul institutiei
noastre, consilierii nostri scolari au fost formati pe aceastd tema, in cadrul unei activitati de formare
profesionald. Pornind de la acest context si detinand cu totii cunostintele necesare, suntem indreptatiti sa
aplicam, azi mai mult ca oricdnd, aceste cunostinte, in activitdtile noastre de consiliere scolard, datoritd
vremurilor pe care le traim.

Profesorul si psihologul clujean Adrian Opre, decanul Facultatii de Psihologie din Cluj-Napoca, in
articolul Educabilitatea inteligentei emotionale, considera ca programele de educatie rational — emotiva si
comportamentald (EREC) se numara printre dintre cele mai cunoscute si, deopotriva, mai eficiente strategii de
alfabetizare emotionala din intreaga lume.

Asumptia centrald a teoriei REBT si, implicit, a oricdrui program EREC, este cel mai limpede
demonstratd prin modelul ABC al tulburarilor emotionale, pe care il redam schematic aici (Dryden &
DiGiuseppe, 2003):

Modelul ABC:

A . B R C

Evenimentul Credintele despre Consecinta emotiva

activator acel eveniment si/ sau
comportamentald

Unde:
. A= antecedentul, elementul activator (un eveniment de viatd care poate activa diferite ganduri/
interpretari),
. B=reprezinta credintele/interpretarile/evaludrile persoanei referitoare la acel eveniment,
. C= consecinta emotionald si/sau comportamentala a acestor interpretari.

Majoritatea oamenilor sunt de parere ca experientele de viatd (evenimentele activatoare - A) sunt cele
care ne cauzeazd imediat diverse disfunctii emotionale si comportamentale (consecintele - C).

Contestand aceasta supozitie a simtului comun, teoria ce std la baza REBT sustine ca, in realitate,
credintele noastre referitoare la eveniment sunt de fapt cele care intervin si devin critice in determinarea
consecintelor.

Daca aceste credinte sunt rationale (adica sunt logice, conforme cu realitatea si utile adaptarii), atunci
ele se manifestd sub forma unor emotii sdnatoase si moderate; acestea ii vor ajuta pe oameni sa actioneze in
mod constructiv si sd-si atingd scopurile.

Dimpotriva, credintele irationale (ilogice, nerealiste si dezadaptative) duc la aparitia unor emotii
negative, nesdnatoase, precum furia, anxietatea sau depresia, care ii impiedicd pe oameni sd isi atinga
scopurile.




Albert Ellis este de parere ca aceste emotii negative nesdnatoase, pe care el le numeste disfunctionale,

izvorasc din trei mari credinte irationale:

(1) ,,Trebuie sa ma descurc bine si sa castig aprobarea celorlalti pentru performantele mele, altfel sunt

o0 persoand ratata.”;

(2) ,,Ceilalti trebuie sa ma trateze cu respect, exact asa cum doresc eu sa fiu tratat; daca nu
rocedeaza astfel, societatea si intregul univers ar trebui sa-i condamne, sda-i blameze si sa-i pedepseasca
entru lipsa lor de consideratie fata de persoana mea.”,;

(3) ,, Conditiile in care traiesc trebuie sd fie in asa fel aranjate, incdt eu sa obtin practic tot ceea ce-mi

doresc intr-un mod confortabil, rapid si usor, si sa nu am parte de nimic din ceea ce nu-mi doresc.”

Aceste convingeri irationale conduc la atitudini total neproductive, precum:

a. Lipsa valorii ca persoana (,,Sunt o persoanda lipsita de valoare daca nu ma descurc excelent si nu

cdstig aprobarea celorlalti in mdsura in care vreau eu.”);

b. Exagerarea (,,Este teribil si ingrozitor daca nu fac totul asa cum trebuie.”);

c. Intolerabilitatea (,,Nu suport lucrurile care mi se intampla si care nu trebuiau sa aiba loc.”).

Ce este important sa stim?

Aceste particularitdti cognitive stau 1n spatele majoritatii emotiilor si comportamentelor dezadaptative
pe care parintii si cadrele didactice le observa la copiii de a caror educatie suntem cu totii responsabili.

Responsabilitatea noastra, a tuturor este cu atdt mai mare cu cat, din nefericire, a fost dovedit faptul ca
majoritatea credintelor irationale prin care copiii se raporteazd la evenimentele de viata sunt induse tocmai de
catre parinti sau dascali.

Adesea, noi adultii, le adresdm atat copiilor nostri personali, cét si elevilor nostri, mesaje formulate
explicit in termenii gandirii irationale!

Inseram, aici, in scop ilustrativ, cateva astfel de cognitii irationale:

. »Irebuie sa dovedesti ca esti extrem de competent, adaptat si realizat pe toate planurile sau, cel putin,
cd esti talentat la ceva important”;

. »Persoanele care te nedreptatesc sunt rele, prefacute si ar trebui blamate si pedepsite pentru actele lor”;

. »Irebuie sa beneficiezi tot timpul de dragostea si aprobarea persoanelor care sunt importante pentru
tine”, etc.

Ce putem face noi, psihologii/consilierii scolari pentru a-l ajuta e copil sa stabileasca legatura
intre disfunctiile emotionale si comportamentale pe care le experienteaza si gindurile proprii ce stau in
spatele lor?

. Sa il ajutam pe copil sd-si dispute (vulnerabilizeze) convingerile irationale, sugerandu-I diverse strategii
si tehnici de disputare.

. Sa evaluam impreuna cu copilul, strategiile din punct de vedere al eficientei lor, in procesul de Inlocuire
a gandurilor irationale (nesandtoase) cu cele rationale (sd@natoase).

. Sa motivam copilul in utilizarea acestor strategii prin reliefarea beneficiilor ce rezultd in urma disputei si,

implicit a restructurarii cognitive produse de strategia respectiva.
. Apoi verificam daca copilul a inteles si aplica corect strategiile disputate.




Iustrativ devine exemplul de mai jos:

Cognitii irationale

Cognitii rationale

Sunt blocat 1n casd si ma apucd disperarea. Sunt
surprins de panica si nu stiu ce sa fac.

Sunt 1n siguranta acasa si ma bucur ca familia mea
este aldturi de mine.

Imi este teama cd o sd ma imbolnavesc si acum nu
mai pot sa ies din casa.

O sa ma autoizolez, o sd ma spdl pe maini corect. In
felul acesta voi reduce semnificativ sansele de a ma
imbolnavi.

Nu o sd imi ajunga cele necesare traiului pe perioada
izolarii. Ce o sa ma fac?

Sunt pregatita pentru aceasta situatie si voi folosi
rational tot ce am 1n casa. Pentru moment nu am
nevoie de nici altceva.

Totul s-a inchis si asta imi creaza panicd, neliniste si
stres.

Stiu ca tot ce e important acum pentru mine: farmacii,
centre medicale, magazine alimentare sunt dechise.
Situatia de acum este o provocare pentru mine de a

trai mai simplu.

Exista multa incertitudine in momentul acesta. Circula
atatea informatii Tncat nu mai poti sa crezi nimic.

In timp ce nu pot controla situatia din jurul meu, pot
controla actiunile mele! Citesc, scriu lucruri
interesante pentru mine si ceilalti, am grija de familie,
ma dedic mai mult timp copiilor mei, ma relaxez, ii
sun pe cei dragi, lucrez la proiecte pe care le-am avut
in minte dar nu am avut timp pentru ele, dorm mai
mult timp, mananc corespunzator, profit de perioada
aceasta facand lucruri pentru care alta data nu as fi
avut atata timp.

Psihologii, consilierii scolari, Tn primul rand, dar si cadrele didactice cu experientd pot crea activitati
complementare care sd permitd dezvoltarea sau optimizarea competentelor socio-emotionale ale copiilor
ajutandu-i pe acestia sa isi imbunatateasca abilitatile de gandire critica si sd 1si optimizeze sentimentul de

autoeficacitate.
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