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1. Introducere

Cu ce va poate ajuta acest curs de formare?

Prin natura sa, ,,meseria” de parinte presupune uneori un nivel ridicat de stres. Studiile din
literatura de specialitate aratd ca expunerea de lunga duratd la stres are o serie de consecinte
negative asupra oamenilor, inclusiv a pdrintilor, §i creste posibilitatea dezvoltdrii unor probleme
psihologice. Problemele economice ale familiei, boala copilului sau a unui alt membru al familiei,
problemele de comportament, anumite Tntarzieri in dezvoltare sau alte trasee atipice de dezvoltare
ale copilului, sunt doar cateva exemple de stresori care se asociaza deseori cu probleme emotionale
si comportamentele in randul parintilor.

Stresul parental, care apare ca urmare a incercarilor parintelui de a se adapta la solicitarile
acestui rol, pare sa fie diferit de alte tipuri de stres (cum ar fi cel legat de locul de munca). Mai mult,
stresul legat de rolul de parinte pare s aiba cel mai mare impact asupra dezvoltarii psiho-sociale a
copilului, in comparatie cu alte tipuri de solicitdri cotidiene cu care se confruntd parintii (Deater-
Deckard, 2004). Problemele emotionale si comportamentale ale parintilor, dezvoltate pe fondul
solicitdrilor rolului de parinte dar si a altor surse de stres, pot avea consecinte negative asupra
dezvoltarii copiilor. Copii parintilor care se confrunta cu astfel de probleme vor avea un risc mai
mare de a dezvolta la randul lor probleme psihologice (de ex. anxietate, depresie) la varstd timpurie
sau, mai tarziu, In adolescenta si de a inregistra performante academice mai scazute (Anderson &
Hammen, 1993; Langrock, Compas, Keller, Merchant, & Copeland, 2002). In acelasi timp,

dificultdtile psihologice ale parintilor pot sd aiba un impact negativ asupra propriilor relatii sociale
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si profesionale. Asadar, problemele psihologice ale parintilor pot genera astfel un cerc vicios,
propagandu-se pe mai multe niveluri si afectand si alti membri ai familiei si comunitatea in general.

Asa cum am precizat mai sus, una din cauzele majore pentru stresul parental sunt
comportamentele problematice ale copiilor. Totodata, aceste probleme ale copiilor sunt de multe ori
cel putin partial cauzate de strategiile pe care le folosesc parintii in a-si creste copilul. Pedepsele
foarte violente, sau lipsa pedepselor pot fi deopotrivd cauze ale problemelor psihologice si
comportamentale ale copiilor. Pe termen lung, problemele de comportament necontrolate tind sa se
asocieze cu rezultate academice slabe si chiar cu comportament sau personalitate delicventa
(Tremblay et al., 1992). Pentru a facilita intreruperea acestui cerc vicios, In care parintii nu stiu cum
sa controleze comportamentele problematice ale copiilor, acestea din urma devenind surse de stres
pentru parinti, vom aborda in acest curs de formare si principiile de management al
comportamentelor problematice ale acestora.

De aceea, dobandirea unor abilitati de a face fata cu succes solicitarilor cotidiene si mai ales
celor legate de rolul de parinte poate avea beneficii mari asupra sanatatii mentale a parintilor, a
calitatii vietii acestora, dar si a copiilor si a performantei lor scolare. Sinteza rezultatelor mai
multor studii aratd faptul ca programele de formare similare acestuia, in care se dezvolta abilitatile
parintilor de ,,adulti eficienti” in a face fatd stresorilor i a face managementul emotiilor si
comportamentelor disruptive ale copiilor, au cele mai mari beneficii si contribuie semnificativ la
promovarea sanatatii mentale a acestora (Barlow, Smailagic, Huband, Roloff, & Bennett, 2012;
Layzer, Goodson, Bernstein, & Price, 2001). Programe cu o durata similard si tintind aceleasi
abilitati ale parintilor de a face managementul unor comportamente problematice ale copiilor s-au

dovedit a fi eficiente Tn a-si atinge scopul (Joachim, Sanders, & Turner). Astfel, scest curs de
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formare are ca obiectiv general dezvoltarea unor astfel de abilitati cu rol protectiv pentru sanatatea
mentala a parintilor, copiilor si performanta academica a acestora din urma.

Formarea unor abilitdti de adaptarea emotionald eficientd la situatiile negative, si
managementul comportamentelor problematice ale copiilor va facilita reducerea vulnerabilitatii
psihologice a parintilor la stresori care apar in viata de zi cu zi, amortizand astfel consecintele
negative ale stresului, precum si dezvoltarea mentala sandtoasa a copiilor si performanta lor scolara,
respectiv, va reduce riscul parasirii timpurii a scolii datorat problemelor de comportament sau a

celor ce tin de climatul familial.

ATENTIE! Abilitatile de auto-control al emotiilor §i managementul comportamentelor
problematice ale copiilor dezvoltate prin acest modul vizeaza preventia problemelor emotionale §i
comportamentale ale parintilor §i copiilor i faciliteaza cunoasterea si dezvoltarea personala. Acest
program insa nu are rol de tratament §i in situatia in care considerati ca dumneavoastra sau
copilul dumneavoastra manifestati semnele unor astfel de probleme, este necesar sa consultati un
specialist in sanatate mentala. Solicitati informatii echipei de implementare a proiectului care va

poate ajuta in acest sens.

Fundamentarea cursului de formare

Pentru a realiza formarea unor abilitéti cheie, cursul acesta are la baza date din literatura de
specialitate care arata care sunt componentele eficiente in interventiile de sdnatate mintald pentru
parinti si copii. Acest curs de formare va fi astfel fundamentat pe principiile terapiei rational-

emotive si comportamentale (REBT; Ellis, 1962) si ale educatiei rational-emotive si
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comportamentale (EREC; Ellis & Bernard, 2000). Teoria rational-emotiva sustine ca putem
modifica comportamentele sau emotiile negative nesandtoase / disfunctionale care apar ca raspuns
la un anumit eveniment (de ex. pierderea slujbei) in unele functionale, modificand gandurile si
credintele individului despre eveniment. In cele mai multe cazuri, nu avem un control asupra
lucrurilor care ni se intdmpla, dar putem exercita un control asupra credintelor noastre despre aceste
lucruri.

Conform teoriei REBT, sustinutd de numeroase studii empirice, existd doud tipuri de
credinte: cele irationale (care sunt ilogice, nu concordad cu realitatea si nu ne ajutd sau chiar ne
blocheaza in realizarea scopurilor) si cele rationale (logice, concordante cu realitatea si care ne ajuta
sd ne realizdm scopurile) (David, 2006). Confruntati cu acelasi eveniment (de ex. pierderea slujbei),
indivizii vor dezvolta emotii si comportamente diferite in functie de modul in care gandesc referitor
la eveniment. Astfel, daca au credinte irationale, vor dezvolta emotii §i comportamente
dezadaptative (de ex. vor simti depresie si nu vor Incerca sa gaseasca o noud slujba). Daca in schimb
au credinte rationale, vor avea emotii functionale, chiar dacd tot negative (de ex. tristete) si
comportamente adaptative (de ex. cautarea unei noi slujbe). EREC urmareste promovarea modului
de gandire rational ca baza pentru sustinerea unor emotii si comportamente functionale, care sd nu
devind precursori pentru probleme de sanatate mintald. Am ales sd utilizdim acest cadru
paradigmatic, deoarece aplicarea lui are sustinere empirica in literatura de specialitate (Gonzales et
al., 2004).

Folosind cadrul teoretic si strategiile descrise in studiile asupra aplicarii REBT in cazul
programelor de dezvoltare a abilitatilor de a fi un parinte eficient, acest curs de formare va include

strategii cognitive si comportamentale pentru dezvoltarea de emotii functionale si comportamente
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adaptative. De asemenea, cursul va include si modalitati de rezolvare a problemelor practice cu care
se pot confrunta parintii.

De asemenea, pornind de la aceeasi teorie REBT asupra dezvoltarii sanatoase a copiilor,
cursul de formare va prezenta o serie de modalitafi si tehnici prin care parintii pot (1) modela un stil
de gandire rational al copiilor si (2) pot face managementul comportamentelor problematice pe care

acestia le manifesta in contexte diverse.

Obiectivele generale ale formarii

Acest curs de formare are ca obiectiv general dezvoltarea unor abilitati cu rol protectiv
pentru sdnatatea mentald a parintilor si copiilor. Formarea unor astfel de abilitati (de ex. adaptarea
emotionald eficientd la situatiile negative, rezolvarea de probleme) va avea rolul de a reduce
vulnerabilitatea psihologicd la stresorii care apar in viata de zi cu zi, amortizand astfel consecintele
negative ale stresului. De asemenea, prin dezvoltarea unor abilitati de modelare a stilului de gandire
al copiilor si management al comportamentelor problematice ale acestora, urmdrim preventia
problemelor emotionale si comportamentale ale copiilor si reducerea riscului de abandon scolar

timpuriu.

Obiectivele specifice
Obiectivele specifice ale programului de formare pentru parinti vizeaza:
e Dezvoltarea unor strategii de auto-control al problemelor emotionale;
e Reducerea emotiilor disfunctionale si dezvoltarea emotiilor functionale;

e Dobandirea unor tehnici §i metode de modelare a unui stil de gandire rational al copiilor;
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e Dezvoltarea unor abilitati de management al comportamentelor problematice ale copiilor;
e Formarea unor abilitati de rezolvare a problemelor practice;

e Formarea unor abilitéti sociale.

Acknowledgment:

Acest curs are la baza o serie de materiale de specialitate deja publicate si care au fost
selectate pe baza sustinereii stiintifice pentru teoria si exercitiile prezentate. Astfel, continutul
Capitolele 2 si 4 urmeaza abordarea acelorasi tematici din David (2006) “Tratat de psihoterapii
cognitive §i comportamentale”, iar Capitolul 3 urmeaza abordarea prezentata in Dopfner,

Schiirmann si Lehmkuhl (2006) “Copilul hiperactiv si incapatdanat”.
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2. Modelul ABC cognitiv sau ,,Cum sa facem fata emotiilor care nu ne ajuta”

2.1. Cum apar emotiile?

O conceptie larg impartasita cu privire la emotiile pe care le traim in viata de zi cu zi, fie ele

pozitive sau negative, este aceea cd acestea ne sunt cauzate de lucrurile care ni se intampla.
De exemplu, daca am patit ,,0 nenorocire”, asta ma va face sa ma simt suparat, deprimat, abatut sau
foarte trist, pe cand daca am o realizare sau daca mi se intampla ceva bun, asta ma va face sa ma
simt bucuros sau fericit. Studiile de psihologie arata insa ca lucrurile nu stau deloc asa (Beck, 1976;
Ellis, 1962).

Sa luam exemplul unei mame care se confrunta intr-0 zi oarecare cu comportamentele foarte
obraznice ale copilului sau. Daca ne imaginam cum s-ar putea simti respectiva mama, putem realiza
ca aceeasi situatie (comportamentul copilului) ar putea duce la emotii foarte diferite: ar putea fi
furioasd (pe copil sau pe ea insasi pentru ca ,ea l-a crescut asa”), foarte dezamagita, trista sau
dimpotriva, ar putea sd fie foarte amuzatd de una din ,,ispravile micului rebel”. Acest exemplu
simplu, ne arata faptul ca, persoane diferite sau chiar aceeasi persoana ar putea resimti emotii foarte
diferite n situatii foarte asemanatoare.

Atunci, cum apar de fapt emotiile noastre? Cercetarile in domeniul psihologiei au aratat in
repetate randuri faptul cd, modul in care ne simfim (emotiile pe care le trdiim) nu depinde de
lucrurile care ni se intampla, ci de felul in care noi interpretdim evenimentele din viata noastra
(David, 2006). Aceste interpretari poarta numele de ganduri, evaludri sau cognitii.

Astfel, in fata comportamentului obraznic al copilului, 0 mama ar putea si gandeasca faptul

ca: ,,copilul meu trebuie sa fie ascultator si nu pot suporta sa se intample altfel” sau ,,trebuie sa il fac
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pe copilul meu sa ma asculte, altfel Tnseamnad ca sunt o mama slaba, iar acesta este un lucru
groaznic”. Fiecare dintre aceste moduri de a interpreta aceeasi situatie il va face pe parinte sa
traiasca emotii diferite (in exemplele de sus, probabil furie, respectiv deprimare). Ce ne mai spun
studiile de psihologie, este faptul ca, anumite ganduri sunt mai sdnatoase sau ne ajutd mai mult
decat altele pentru ca ne fac sa traim emotii mai sanatoase sau care nu ne impiedica sa ne indeplinim
obiectivele pe care ni le propunem. Pentru a putea utiliza aceste informatii si a invata cum putem sa
utilizdm gandurile si interpretarile in folosul nostru, vom descrie in continuare ,,Modelul ABC

cognitiv ”.

Exercitiul 1.

Faceti o lista cu cdteva situatii legate de copilul dumneavoastra sau legate de familie in
care ati simtit emotii negative intense (de ex. furie, deprimare, anxietate). Descrieti pe scurt situatia
si emotia pe care ati simtit-0. V-ati putea gandi la alte persoane sau sa va imaginati cum s-ar putea

simf{i altcineva de o maniera diferita de a dumneavoastra in aceeasi situatie?

2.2. Modelul ABC cognitiv

Acest model, care este elementul cheie n cadrul abordarii psihoterapeutice numita terapia
cognitiv-comportamentald, a fost construit pentru a ajuta acele persoane care se confruntd cu
probleme emotionale cum sunt depresia si anxietatea, dar este si un instrument foarte util pentru
auto-cunoastere si dezvoltare personald, precum §i pentru prevenirea dezvoltarii unor probleme

psihologice (emotionale sau comportamentale).
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Modelul ABC cognitiv (pentru o prezentare detaliatd vezi David, 2006), prezentat schematic
in Figura 1, descrie tocmai faptul cd, evenimentele activatoare (A), adica acele situatii cu care ne
confruntdm in viata de zi cu zi, sunt interpretate si evaluate prin prisma credintelor noastre, a
modului 1n care gandim despre aceste evenimente (B), iar acestea din urma genereaza consecintele
(C) care pot fi emotionale (tristete, deprimare, bucurie, etc.), comportamentale sau fiziologice (de

ex. batai accelerate ale inimii, transpiratie etc.).

A

Evenimente activatoare Interpretarea Consecinte:
evenimentelor: - Emotionale
- Descrieri - Comportamentale
- Inferente - Fiziologice
- Evaluari

Figura 1. Modelul ABC cognitiv, adaptat dupd David (2006).

Daca gandurile noastre fatd de evenimente sunt nesandtoase, atunci si consecintele lor vor fi
nesanatoase (de exemplu: devenim depresivi sau evitim problemele pe care ar trebui sa le
rezolvam). Un gand este nesanatos, daca acesta nu este sustinut din punct de vedere logic (modul de
gandi fatd de o situatie nu are consistenta logica), empiric (nu avem dovezi care sa sustind valoarea
de adevar a modului in care gandim) sau este lipsit de pragmatism (nu ne ajutd cu nimic daca
gandim intr-un anumit fel despre un eveniment). Gandurile care nu intrunesc unul sau mai multe
dintre aceste criterii se numesc ganduri ,,irationale”.

Sa ludm un exemplu: ,,dacd nu reusesc sd imi pastrez locul de munca, inseamna ca sunt o

persoana lipsita de valoare”. Un astfel de mod de a gandi este incorect formulat din punct de vedere
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logic, intrucat a pierde sau a pastra un loc de munca s-ar putea datora unei multitudini de alti factori
care nu tin de noi (de ex. postul pe care il ocup eu, chiar daca imi indeplinesc responsabilitatile, nu
mai este necesar in noua structurd a companiei) si in plus, extragem o concluzie generala pe baza
unui singur exemplu (intreaga mea valoare ca persoana depinde de un singur loc de munca). Acelasi
gand nu este sustinut nici din punct de vedere empiric, intrucat nu ia in considerare alte exemple de
situatii prin care am trecut si care dovedesc tocmai contrariul (ca sunt o persoana capabild). Nu in
ultimul rand, acelasi gdnd este unul care mi va provoca mult stres §i tensiune, ceea ce nu ma va
ajuta sa mobilizez resursele de care dispun pentru a iesi din impas si a-mi cauta un alt job (deci este
lipsit si de valoare pragmatica / nu ma ajuta).

Folosind aceleasi criterii, cel logic, empiric §i pragmatic, putem defini un gand ca fiind
rational atunci cand acesta respectd criteriile logicii, cand este sustinut empiric si cand acesta
genereazd consecinte adaptative. Plecand de la exemplul de mai sus, gandul: ,,mi-as dori foarte mult
sd Tmi pastrez locul de muncd, dar daca nu 1l voi pastra pot sd accept asta, e neplacut si nu spune
despre mine cd sunt o persoana lipsitd de valoare” este o alternativa rationala a acelui gand.

Interpretarea evenimentelor se face Tn mai multe etape, prin trei tipuri de procese mentale
(cognitive). In prima etapi, ne formuldm o descriere mentali a evenimentelor care se petrec in jurul
nostru (,,copilul meu a luat o noti mici la scoald”). In aceasta fazi, informatia este pur descriptiva si
lipsita de interpretari personale. Urmeaza apoi inferentele, care constituie semnificatiile sau
implicatiile pe care le asociem evenimentelor dupa etapa descrierii (,,dacad copilul meu a luat o nota
mica Inseamna ca nu se descurca la scoald si nu o sa se realizeze in viata”). Ultima faza consta in
evaluarea descrierilor si a inferentelor prin prisma valentei (este un eveniment pozitiv sau negativ),

a relevantei personale (e ceva important sau neimportant pentru mine) si a capacitatii noastre de a
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face fata (,,copilul meu trebuie sa invete bine si sa se realizeze profesional si este groaznic daca nu
se intampla asa, iar eu sunt o mama rea”).

Procesele cognitive descrise mai sus, se desfasoara de obicei cu o viteza foarte mare, intr-0
maniera automata si nu tot timpul suntem constienti de ele, situatie In care acestea poarta numele de
»ganduri automate”. Prin exercitii de auto-observare si auto-monitorizare ele pot deveni insa
congtiente si accesibile, ceea ce face posibila modificarea lor de asa maniera incat putem sa
inlocuim gandurile nesanatoase / irationale cu ganduri sandtoase / rationale care sd genereze

consecinte adaptative (emotii si comportamente care ne ajuta in situatiile cu care ne confruntam).

Exercitiul 2.
Pornind de la lista de situatii si emotii negative intense pe care afi realizat-o la exercitiul
anterior, incercati sa va amintiti ce ati gandit in situatiile respective astfel incat ati simtit acele

emotii? Puteti identifica ce ganduri irationale ati avut in acele momente?

Dintre toate procesele cognitive descrise mai sus, descrierile si inferentele vor conduce la
aparitia unei emotii numai dacd acestea sunt evaluate. Astfel, evaluarile sunt o conditie necesara
pentru generarea emotiilor, iar modul in care acestea sunt formulate (intr-o maniera rationald sau
irationald), va conduce la emotii care ne ajuta 1n situatiile cu care ne confruntdm sau dimpotriva care
ingreuneaza adaptarea noastrd in aceste situatii (emotii dezadaptative). Descrierile si inferentele pot
fi si ele analizate prin prisma criteriilor rationalitatii i irationalitatii descrise mai sus, dar ele
singure nu pot genera emotii. Pot genera in schimb comportamente adaptative sau dezadaptative

(Ellis, 1962).
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Pe baza studiilor si a practicii extensive, au fost identificate si clasificate evaluarile

irationale care conduc la emotii dezadaptative. Aceste evaluari sunt prezentate sintetic si

exemplificate Tn Tabelul 1, alaturi de emotiile dezadaptative pe care le genereaza.

Evaluarea i . Emotii dezadaptative
Descriere Exemplificare
irationala pe care le genereaza
Element central al
Se refera la tendinta de a ne | ,Trebuie cu necesitate sa fiu o
) o . . gandirii irationale, se
] formula asteptarile cu privire | 0 mama perfecta” ) )
Trebuie ] o ] ] asociaza cu alte evaluari
) la evenimentele din viata »1rebuie cu necesitate sa
absolutist ) ) irationale pentru a
noastra in termeni reugesc in tot ceea ce Tmi .
o genera emaotii
absolutisti propun” )
dezadaptative
] »E groaznic daca nu ma
Se refera la interpretarea ] _
} ) asculta copilul meu” Anxietate
evenimentelor negative ca
Catastrofare - ) ,E groaznic daca nu reusesc | Panica
fiind cel mai grav lucru care ) _
) o n toate lucrurile pe care mi Groaza
ni se poate intdmpla
le propun”
»Nu suport sa nu fiu
Toleranta Descrie interpretarea ascultata de copii mei” Furi
urie
scazuta la situatiilor negative ca fiind »E insuportabil sa nu reusesc Mani
anie
frustrare imposibil de suportat n lucrurile pe care mile
propun”
Se refera la interpretarea 5 ) .
) . ,Daca copilul meu numa
esecurilor si a ]
] asculta Tnseamna ca sunt o Deprimare
Evaluare comportamentelor negative 5 5 .
. R mamé proastd” Depresie
globala ca reflectandu-se asupra 5 . oo
) R . ) »ount o persoana slaba Deznéadejde
negativa intregii persoane si totodata ] . .
) . pentru ca nu am reusit in Vinovatie
ignorarea reusitelor sau )
N ceea ce mi-am propus”
comportamentele pozitive

Tabelul 1. Prezentare sintetica a evaluarilor irationale si a emotiilor dezadaptative pe care acestea le

genereaza.
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Gandurile irationale se grupeaza de obicei avand pe ,.trebuie cu necesitate” ca si element
central si pe celelalte ca si consecinte ale neimplinirii asteptarilor formulate intr-o maniera
absolutistad (de ex. ,,trebuie cu necesitate sa fiu iubit de copilul meu, nu as putea suporta si ar fi
groaznic daca copilul meu nu m-ar iubi, iar asta ar spune despre mine ca sunt un parinte incapabil”).
»lrebuie absolutist” nu este specific unor anumite emotii, ¢i impreuna cu celelalte evaluari
irationale conduce la generarea emotiilor dezadaptative specifice. Celelalte principale tipuri de
credinte irationale sunt: catastrofare — se referd la interpretarea evenimentelor negative ca fiind cele
mai rele lucruri care ni se puteau intdmpla sau o exagerare a gravitatii acestora; toleranta scazuta la
frustrare — se refera la interpretarea situatiilor neplacute ca fiind insuportabile; si evaluarea globala a
propriei persoane sau a altora — se refera la evaluarea per ansamblu, a intregii noastre persoane sau a
celor din jurul nostru, cu un atribut negativ global, pe baza unui numar mic de exemple si scdpand
din vedere evaluarea specificd a comportamentului (de ex. evaluarea globald a unei persoane ca
fiind impulsiva vs. evaluarea specifica a comportamentului impulsiv pe care 1-a manifestat intr-un

anumit context).

2.3. Modificarea emotiilor dezadaptative in emotii adaptative

Dupa ce avem o imagine mai clard asupra modului in care apar emotiile noastre, ne putem
intreba: ,,cum putem sd ne modificim emotiile pe care le trdim, astfel incat sa ne simf{im mai bine si
sa ne atingem obiectivele?” Raspunsul este evident: modificand procesele care duc la aparitia lor,
adica incercand sa modificam evenimentele de viatd sau modul in care noi gdndim despre ele (mai
ales la nivelul evaluarilor facute descrierilor si inferentelor generate pornind de la evenimente). De

multe ori, situatiile de viatd sunt greu de modificat, daca nu imposibil (de ex. in cazul pierderii unei
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persoane dragi), motiv pentru care ne vom concentra in continuare pe acele modalitati prin care
putem aduce schimbari in modul in care gandim astfel incat sa trdiim emotii mai sdnatoase si mai
adaptative. Veti gasi descrise in una din sectiunile urmatoare ale suportului de curs si cateva
strategii eficiente de rezolvare a problemelor concrete de viata.

Modelul ABC cognitiv si teoria cognitiv-comportamentala (Beck, 1976; Ellis, 1962) legata
de rolul cauzal al proceselor cognitive in aparitia emotiilor, au permis dezvoltarea unor tehnici
eficiente de modificare a gandurilor irationale si de a le Inlocui cu alternative rationale astfel incat
sd trdim emotii adaptative chiar si in situatiile negative de viata.

Este important de precizat faptul ca, prin alternative rationale nu intelegem neaparat
alternative pozitive ale interpretarilor pe care le facem evenimentelor de viatd. Utilizarea tehnicilor
de modificare a proceselor cognitive nu are ca scop modificarea emotiilor negative in emotii
pozitive.

Ar fi probabil imposibil ca ntr-o situatie cum este pierderea unei persoane dragi sau
pierderea locului de munca care ne asigura traiul, sa reusim sa ne simtim fericiti si ar fi irational sa
incercam sd facem lucrul acesta. Ce putem face insa si este de dorit, este ca emotiile resimtite sa fie
unele negative, dar adaptative, pentru a ne ajuta sd facem fatd provocarilor generate de situatia
nedoritd: in exemplele de mai sus, ar fi bine sd fim foarte tristi sau foarte nemulfumiti, dar nu
depresivi sau deznadajduiti. in Tabelul 3 sunt descrise si exemplificate variantele rationale ale

evaludrilor prezentate anterior, precum si emotiile adaptative generate de acestea.
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2.3.1. Identificarea gandurilor irationale

Primul pas il constituie identificarea acelor ganduri care genereaza emotiile dezadaptative.
Asa cum am precizat anterior, de cele mai multe ori, aceste ganduri sunt automate, insa
monitorizandu-le, ele vor deveni constiente si vor putea astfel sa fie modificate. Pentru a le
monitoriza vom avea in vedere modelul ABC cognitiv. Astfel, cea mai buna modalitate este ca ori
de cate ori simfim o emotie dezadaptativa (deprimare, anxietate, furie, etc.) sa identificam care sunt
caracteristicile situatiei care par sd ne genereze acea emotie (de ex. ,,seful tipa la mine”). Dupa
identificarea emotiei si a situatiei, vom incerca sa exprimam verbal sau sa notam pe o foaie de
hartie, care sunt acele ganduri care ne vin in minte si prin care noi interpretam situatia respectiva (de
ex. ,,nu suport ca cineva sa tipe la mine”). Acesta reprezinta un exercitiu de monitorizare (similar cu
exercitiile 1 si 2 de mai sus) in care pe o foaie de hartie avem trei coloane in care sa scriem: situatia,
gandurile i emotia resimtita (dupd modelul ABC cognitiv; vezi Fisa 1 — Formular de auto-
monitorizare).

Daca din diverse motive nu reusim sa facem monitorizarea chiar atunci cand ne aflam intr-o0
anumita situatie, putem face ulterior un exercitiu de imaginatie acasa. Cu ochii inchisi, stand ntr-o
pozitie comoda, Tncercdm sd ne imagindm situatia prin care am trecut §i cum ne-am simtit. Atunci
cand trdim aceeasi emotie, identificam cu o mai mare usurinta gandurile care ne vin Tn minte in
situatia respectiva si le putem nota apoi in figsa de monitorizare.

Vom descrie In continuare demersul de inlocuire a gandurilor irationale cu alternativele

rationale 1n trei pasi simpli.
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Exercitiul 3.

Comparati gandurile pe care le-afi gasit dumneavoastra ca fiind disfunctionale / irationale
la exercitiul anterior cu cele prezentate in Tabelul 1. Ati reusit sa identificati evaluarile? Daca nu,
incercati acum sa gasiti care sunt evaluarile care au stat in spatele emotiilor pe care le-afi trait in

acele situatii.

2.3.2. Disputarea gandurilor irationale

Tn acest pas, dupd ce am identificat gandurile, incercdm sa investigim caracterul rational sau
irational al acestora si sd reducem credibilitatea gandurilor irationale. Aceastd etapd presupune
formularea de intrebari care sa vizeze caracterul logic, empiric si pragmatic al interpretarilor pe care
le dam evenimentelor.

De exemplu, atunci cand seful tipa la mine ma gandesc la faptul ca: ,trebuie ca toate
persoanele sa ma aprecieze $i s ma respecte, altfel este groaznic si spune despre mine ca sunt o
persoana lipsitd de valoare”. Aceasta interpretare ma face sa fiu deprimat sau anxios.

Putem sa chestionam acest mod de gandire prin intrebéri de tipul: ,,unde scrie ca toata lumea
trebuie sa te respecte?”’; ,,cum ai dedus tu ca toatd lumea trebuie sa te respecte, daca tu 1i respecti pe
ei?” (pentru a identifica erorile in deductia logicd); ,,dacd nu te place o persoana, asta inseamna ca
esti o persoand lipsita de valoare?”; ,,dacd te gandesti la alte situatii dificile prin care ai trecut,
aceasta situatie mai este la fel de groaznica cum ti se pare acum? ,,nu exista si lucruri mult mai rele
care ti se puteau intampla?” (pentru a identifica lipsa dovezilor empirice); ,.te ajutd sa gandesti asa

daci asta te deprima?” (pentru a adresa lipsa de pragmatism a gandirii irationale). In functie de
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aspectul abordat in restructurare, vorbim despre restructurare logica, empiricd sau pragmatica
(David, 2006).

Astfel de intrebari sunt tehnici generale care pot viza orice continut al gandurilor irationale.
Pentru anumite continuturi putem folosi strategii mai specifice. De exemplu, pentru catastrofare si
toleranta scazuta la frustrare ne putem intreba cat de groaznica sau insuportabila este situatia cu care
ne confruntam si sd o cotam pe o scald de la 1 la 10: ,,cand seful tipa la mine ma simt atat de
groaznic incat as zice nota 9 sau chiar foarte aproape de 10.” Putem apoi adopta o perspectiva mai
generald asupra lumii si a celor din jurul nostru si sd ne gandim ce alte lucruri grele si greu de
suportat traiesc semeni de-ai nostri, dar care le fac totusi fata. Un exemplu usor de imaginat
este cel al persoanelor care suferd de o conditfie medicala gravd (cum este stadiul terminal de
cancer). Apoi, probabil i mai grava am considera ca este situatia unui copil cu o astfel de conditie.
Acum, avand aceste imagini in minte, ne putem intreba: ,,cit de grava sau insuportabila este situatia
in care ma aflu?”. Marea majoritate a oamenilor va constientiza in acest moment faptul ca evaluarea
pe care o fac situatiei este una exageratd si nejustificata, iar evaluarea intensitatii pe care o vor face
pe aceeasi scala de la 1 la 10 se va reduce.

O schimbare de perspectivdi o putem obtine explorand ce alte lucruri groaznice si
insuportabile ni se pot Intdmpla. Oricat de grava ar fi situatia In care ne aflam, existd cu sigurantd
alte lucruri fata de care situatia prezenta este mai suportabild si mai putin grava (de exemplu: a muri

intr-un accident poate fi mai putin grav decat a muri avand dureri foarte puternice).

Tipul de Exemple de intrebari care se pot folosi in restructurarea gandurilor
restructurare irationale
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Unde scrie ca asa trebuie sa stea lucrurile?
Logica Ti se pare logic ca ceilalti sa se poarte asa cum Tii doresti tu chiar daca
nici tu nu le Tmplinesti lor asteptarile?

Pe ce dovezi te bazezi cand spui ca asa trebuie sa se comporte, asa
cum iti doresti tu?

Empirica Pe ce te bazezi cand spui ca acesta este cel mai urat lucru care ti se
poate intampla?
Te ajuta in ceea ce {i-ai propus sa te gandesti ca esti o persoana lipsita
Pragmatics de valoare?
Te ajuta sa Tii tot repeti cat de insuportabila este aceasta situatie pentru
tine?

Tabelul 2. Intrebari folosite pentru a restructura gandurile irationale.

Exercitiul 4.

Identificati in Tabelul 2 ce fel de gdnduri irationale vizeaza fiecare dintre intrebarile date
ca exemplu pentru restructurare.
Exercitiul 5.

Pornind de la gandurile irationale aparute in situatiile pe care ati lucrat in exercitiile 1-3,
incercafi sa formulafi cdte o intrebare din fiecare tip de restructurare care sa adreseze fiecare din

aceste ganduri.

2.3.3. Inlocuirea gandurilor irationale cu alternative rationale

Tn cel de-al treilea si ultimul pas, vom incerca sa inlocuim gandurile irationale cu alternative
rationale pe care le vom formula respectand aceleasi criterii: logice, empirice si pragmatice. In plus,
o conditie importanta pentru ca aceste alternative sa fie cu adevdrat utile, este ca ele sa fie credibile.
Putem exersa si formula mai multe variante alternative, pand in momentul in care reusim sa

identificam una cu adevarat credibila.

Titlul proiectului: ,Dezvoltarea emotionalé; sociala armonioasa a UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
FONDUL SOCIAL EUROPEAN copiilor prescolari care provin din medii dezavantajate in scopul Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
prevenirii fenomenului de parasire timpurie a scolii”, contract

~ Str. M. Kogalniceanu nr 4, cam 6. 400091 Cluj-Napoca
Investeste in POSDRU/91/2.2/S/59988. Tel. /fax. 20-264-590064

E-mail: sebastianpintea@psychology.ro
Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul

Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007-2013.

Pag. 19/64




I MINISTERUL
EDUCATIEI
CERCETARII
TINERETULUI
T, | SI SPORTULUI

UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIE!
MINISTERUL MUNCII, FAMILIEI SI
PROTECTIEI SOCIALE

AMPOSDRU

Fondul Social European
POSDRU 2007-2013

Instrumente Structurale
2007-2013

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
CLUJ-NAPOCA

OIPOSDRU

,», L rebuie absolutist” va fi inlocuit cu formularea dorintelor in termeni preferentiali, deoarece
trebuie sd Intelegem cd nu este obligatoriu ca ceva sa se intample doar pentru ca noi ne dorim acest
lucru. De exemplu, ,,trebuie sa obtin noul loc de munca” ar putea fi inlocuit cu: ,,imi doresc foarte
mult sa obtin acel post, dar inteleg ca acest lucru nu trebuie neaparat sa se si intample”.

In ceea ce priveste catastrofarea, rational este sa intelegem ca oricat de grava / negativa este
o situatie, ea nu poate fi interpretata ca cel mai rau lucru care se poate intdmpla. De exemplu, ,.e
groaznic cd nu mi-am putut indeplini activitatile pe care mi le-am propus astdzi” ar putea fi inlocuit
cu urmitoarea formulare: ,,este neplacut faptul ca nu mi-am ndeplinit activitatile pe care mi le-am
propus, dar asta nu este cel mai rau lucru care mi se poate intampla”. Toleranta scazuta la frustrare
va fi inlocuita cu toleranta crescuta la frustrare (de ex. ,,nu pot sa suport” va fi inlocuit cu ,,imi este
greu, dar pot sa suport”), iar evaluarea globala va fi inlocuita cu acceptarea neconditionata (de ex.
»sunt un parinte incapabil” va fi inlocuit cu ,,am gresit cand nu i-am explicat copilului meu cum sa

vorbeascd cu musafirii, dar asta nu Tnseamna ca sunt un parinte rau’).

] condiiile intelegerii faptului
preferentiala a .
ca a doricevanu
dorintelor . ca acest lucru sa se si
presupune ca acel cevase |
L intdmple”
va si Intdmpla

Evaluare ) - Emotii adaptative pe
Descriere Exemplificare
rationala care le genereaza
Se refera la exprimarea R
~Imi doresc foarte mult s& | Element central al
propriilor dorinte Tn
Formularea fiu ascultata de copii, dar | rationalitatii, in asociere cu

inteleg ca nu e obligatoriu

celelalte evaluari rationale
conduce la emotii

adaptative
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Evaluare

rationala

Descriere

Exemplificare

Emotii adaptative pe

care le genereaza

Non-catastrofare

Interpretare realista a
gravitatii evenimentelor cu

care ne confruntam

»E un lucru rau faptul ca
nu sunt ascultat de copiii
mei, dar nu este un lucru
groaznic”

»E neplacut sa nu reusesc
n lucrurile pe care mile
propun, dar nu este cel
mai rau lucru care mi se

poate intdmpla”

Ingrijorare
Neliniste

Se refera la faptul ca

.Pot sa suport faptul ca

unii copii nu ma asculta”

evaluare

contextuala

oameni, iar esecurile sunt

comportamente contextuale

care pot fi imbunatatite

uneori nu reugesc in ceea

ce Tmi propun”

Toleranta recunoastem ca anumite . . Nemultumire fata de alte
. . . ,E neplacut sa nu reusesc oo
crescuta la lucruri sunt neplacute, dar R ) | persoane sau viata
R . in unele lucruri pe care mi
frustrare sunt in acelasi timp
] le propun, dar pot suporta
suportabile o
o astfel de situatie
Acceptarea neconditionata
Acceptare a propriei persoane pentru | ,Ma accept pe mine asa SupA
" . . . . . uparare
neconditionata si simplu fapt ca suntem cum sunt chiar daca Tristet,
ristete

Parere de rau

Tabelul 3. Prezentare sintetica a evaluarilor rationale si a emotiilor adaptative pe care le genereaza.

Odata ce avem aceste alternative rationale, le putem nota pe o a patra coloana in aceeasi fisa

de monitorizare si vom Incepe sa le utilizdm 1n acele situatii pe care in mod normal obisnuiam sa le

interpretdm prin prisma gandurilor irationale care generau emotii nesandtoase. La Inceput, acest

proces va fi unul auto-impus in care ne formulam constient si voluntar varianta rationald, dar prin

exercitii repetate de disputare a gandurilor irationale si identificare a unor alternative rationale,

acestea din urma se vor automatiza si vor lua treptat locul gandurilor nesanatoase. Putem astfel sa

ne pregatim pentru situatiile stresante care stim cd urmeaza si printr-un exercifiu de imaginatie sa

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Investeste in

OAMENI

POSDRU/91/2.2/S/59988.
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identificam gandurile irationale pe care le-am avea in mod obisnuit in fata unor evenimente
asemanatoare, sa le disputdm si sd pregatim variantele rationale pe care le vom putea utiliza la

momentul respectiv.

(Etapele parcurse pentru modificarea emotiilor disfunctionale in\
emotii functionale:

1. Monitorizarea situatiilor si a ematiilor disfunctionale;

2. Identificarea gandurilor irationale;

3. Disputarea gandurilor irationale;

C Restructurarea acestora si inlocuirea cu variante rationale. )

Figura 2. Etapele modificarii emotiilor disfunctionale in emotii functionale.

Exercitiul 6.
Identificati o situatie (alta decdt cele de pana acum) in care ati trait o emotie disfunctionala.
Treceti prin etapele modificarii acelei emotii intr-una functionala folosind Fisa 2 — Modelul ABC

cognitiv.

2.4. Stilul parental eficient si credintele din spatele acestuia

Pe baza lucrului cu familiile si a studiilor stiintifice, au fost identificate cele mai
problematice credinfe nesanatoase / irationale ale parintilor care stau in spatele unor moduri de
relationare deficitare cu copiii lor si care ii predispun pe acestia din urma sd dezvolte probleme
emotionale si / sau comportamentele atat la varsta copilariei cat si mai tarziu in adolescenta si in
viata adulta. Astfel de credinte nesdnatoase / irationale sunt: ,,am o capacitate redusa de a-mi

controla emotiile cand lucrurile merg rau acasa”, ceea ce sta la baza emotiilor negative parentale
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generale; si ,,copilul meu trebuie sa se poarte intotdeauna asa cum ii cer”, ceea ce sta la baza furiei
parentale. O alta greseald pe care o fac deseori parintii atunci cand copilul greseste sub un aspect sau
altul, este faptul ca 1i transmit acestuia o evaluare globald negativa a intregii persoane, in loc de o
evaluare specifica asupra comportamentului (,,esti incapabil sa faci lucrurile cum trebuie”; Joyce,
2007).

Astfel de credinte au efecte negative asupra parintelui, prin emotiile pe care le resimt, dar si
asupra copilului, care la randul lui simte o emotie negativa foarte intensa. Ceea ce este poate mai
problematic este faptul ca pe termen lung, prin mesajul pe care il comunica, paringii modeleaza un
mod de a gandi nesandtos / irational si in cazul copiilor, care se va perpetua si poate va face si mai
complicata relationarea viitoare cu paringii.

Pornind de la credinte nesanatoase / irationale centrale ale parintilor legate de copii, si care
genereazd un anumit mod de interactiune cu acestia, specialistii au identificat trei stiluri parentale
generale, dintre care doud sunt negative (in sensul ca au consecinte negative asupra copilului si
relatiei) si unul pozitiv. Aceste stiluri parentale iau in considerare si modul in care périntii stabilesc
regulile s1 modul in care reactioneaza atunci cand copii nu Implinesc asteptarile lor. Cele trei stiluri
parentale sunt:

Stilul parental ferm si non-bland. Parintele care are un astfel de stil parental solicitd
obedienta absoluta a copilului (ca in exemplul de mai sus, credinta irationald centrala este ,,copiii
mei trebuie sd se comporte asa cum imi doresc”), dublatd de atacarea stimei de sine si a
personalitatii copilului, centrarea relatiei pe greselile acestuia, strictete si evitarea oferirii de laude.
Acesti parinti tind sa stabileasca reguli foarte rigide si nu permit niciodatd copiilor sa conteste

autoritatea lor.
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Stilul parental bland si non-ferm. Acesti parinti tind sa manifeste multa afectiune si
dragoste, dar nu emit solicitari si nu stabilesc reguli stricte sau nu solicitd respectarea acestora.
Credintele din spatele acestui stil parental descriu dorinta lor de a nu-si frustra copilul (de ex.
»copilul meu trebuie sa fie fericit / sa nu fie frustrat”) sau descriu o vinovatie pe care o infereaza
parintii fata de copii (,,eu sunt responsabil de toate problemele copilului si nu am ce sa fac altfel”).

Stilul parental pozitiv pe care I-am anticipat mai sus, care presupune practici adecvate pentru
cresterea copilului, este stilul parental ferm si bland. Parintii care au un astfel de stil discuta cu
copilul ce inseamna un comportament inacceptabil, blameaza daca este cazul comportamentul
copilului, dar nu persoana lui, stabilesc limitele acceptabile si consecinte clare pentru depasirea
acestora, nu pedepsesc din cauza furiei, aplicd o constringere rezonabila pentru Invatarea auto-
disciplinei i amanarea recompenselor. De asemenea, acesti parinti ofera laude si 1si arata afectiunea

copilului.

Exercitiul 7.

Ganditi-va la modul de relationare cu copilul dumneavoastra din ultima saptamdna. Care
este stilul parental pe care l-afi adoptat cel mai frecvent? Care sunt credintele rationale sau
irationale din spatele acestuia? Daca este cazul, luati fiecare credinta irationala si lucrati pe
restructurarea acesteia dupa modelul ABC cognitiv prezentat mai sus. Dupa ce afi fdacut acest

lucru, urmariti in zilele urmatoare daca apare o schimbare in modul de relationare cu copilul.
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2.5. Modelarea gandirii sanatoase la copii

Pentru o dezvoltarea mentald sanatoasa este important ca parintii sa aiba in vedere cultivarea
unui stil de gandire rational pentru copiii lor. Stilul de gandire rational, exersat inca din copilarie are
un rol de preventie a tulburarilor emotionale si comportamentale, creste calitatea vietii copiilor si
faciliteaza performanta lor scolard. In aceastd sectiune vom descrie cativa pasi de bazi pe care
parintii ar putea sa 1i urmeze pentru cultivarea unui stil de gandire rational, vom oferi citeva sugestii
legate de modul in care sa faca acest lucru si cateva exemple de activitati pe care acestia le-ar putea
face cu scolarii pentru a promova un stil de gandire rational al acestora (pentru mai multe detalii
vezi Joyce, 2007).

Este important de avut in vedere ca aceste recomandari au un rol de preventie. Daca
considerati c¢d in cazul copilului dumneavoastra existd deja anumite probleme emotionale sau
comportamentale, apelati la un specialist in sdndtatea mentala. Recomandarile de mai jos nu pot
avea rol de interventie sau tratament.

1. Monitorizati propriile reactii la evenimentele de viata si restructuratfi propriile
interpretari irationale pe care copilul le-ar putea adopta. Nu de putine ori se intdmpla ca prin
discutiile pe care le au parintii sau reactiile acestora la evenimente, copilul sa fie martor la afisarea
unui mod de a gandi irational al parintilor. De exemplu, unul din parinti spune cd exista riscul sa-si
piardd locul de munca iar celdlalt raspunde la auzul acestei informatii: ,,Ar fi groaznic sa se
intample asta! Nu stiu ce o sa ne facem!”, aldturi poate de plansul sau alte reactii care sa exprime
anxietatea sau furia. De acea, ca i parinte, este important sd investiti In propria dezvoltare personalad

prin care sd adoptati un stil rational de a gandi care sa fie preluat ca model de catre copil.
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2. Pentru a dezvolta capacitatea copilului de a-si gestiona emotiile, este important ca acesta
sa identifice emotiile si sa faca distinctia intre emotiile care il ajutd si care nu il ajutd. La o varsta
mai mica, chiar si la scoald, copilul nu face diferente foarte fine intre diferite stari emotionale si
intensitatea acestora(de ex. copilul ar putea folosi o eticheta, ,,suparat” pentru o gama larga de
emotii). De acea, cand vedeti ca este perturbat, intrebati-1 ce emotie traieste si cat de intensa este.
Validati starile sale emotionale si explicati-i ca e normal sa se simta uneori asa, la fel cum fac toti
oamenii. De asemenea, puteti folosi personajele din filme, desene animate sau carti pentru a antrena
capacitatea lui de a identifica emotiile, de data aceasta pe cele exprimate de personaje. Ajutati-1 sa
facd diferenta intre emotiile care il ajuta si cele care nu (de ex. furie vs. nemulfumire; deprimare vs.
tristete) folosind propriile lui emotii sau ale acelorasi personaje ca si exemple.

3. Identificarea gandurilor nesandtoase si evidentierea relatiei dintre ganduri §i emotii.
Chiar daca modul in care un copil interpreteaza evenimentele este mult mai simplu decét cel al unui
adult, 1l puteti ajuta sa identifice gandurile pe care le are si scoateti in evidenta relatia dintre aceste
ganduri si modul in care el se simte. Puteti face acest lucru prin Intrebari simple (de ex. ,,la ce te
gandesti acum cand esti furios pe colegii tai”; ,,cum ai gandit atunci cand ai fost nemulfumit, dar nu
erai furios pe ei”). Intelegerea relatiei dintre ganduri si emotii este esentiald pentru a-l1 ajuta sa-si
controleze emotiile, schimband modul in care el interpreteaza evenimentele care il deranjeaza.

4. Oferiti copilului alternative rationale de a gandi despre evenimentele negative. Chiar
daca copilul nu va spune ca trebuie cu necesitate sd se Intdmple un anumit lucru, altfel este groaznic,
puteti identifica gandurile nefolositoare pe care le are exprimate in limbajul sau (de ex. ,,vreau
neapdrat sa iau 10 la toate lucrarile de control”, ,,e foarte foarte rau dacd doamna spune cd am

gresit”). O datd identificate gandurile nefolositoare ale copilului, probabil cd un demers de

Titlul proiectului: ,Dezvoltarea emotionala si sociala armonioasa a

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Investeste in

OAMENI

copiilor prescolari care provin din medii dezavantajate in scopul
prevenirii fenomenului de parasire timpurie a scolii”, contract
POSDRU/91/2.2/S/59988.

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul
Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007-2013.

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
Str. M. Kogalniceanu nr 4, cam 6. 400091 Cluj-Napoca
Tel. /fax. 20-264-590064
E-mail: sebastianpintea@psychology.ro

Pag. 26/64




I MINISTERUL

N EDUCATIEI
S y e CERCETARII
5 TINERETULUI
¥y ( e ) | SISPORTULUI
UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIEI Fondul Social European Instrumente Structurale OIPOSDRU UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
MINISTERUL MUNCII, FAMILIEI $I POSDRU 2007-2013 2007-2013 CLUJ-NAPOCA

PROTECTIEI SOCIALE
AMPOSDRU

restructurare, asa cum am discutat mai sus, folosind tehnicile logice, empirice si pragmatice, ar
putea sa fie pufin peste mana pentru dumneavoastra ca paringi. Ce puteti face insa este sa ii oferiti
alternative rationale la gandurile nefolositoare pe care le are (,,ai putea sa te gandesti ca vrei sa iei
10, dar intelegi ca nu tot timpul se poate si chiar daca e neplacut, nu e atat de rau”).

5. Oferiti modele de gandire rationala. Cel mai la indemana model sunteti chiar
dumneavoastra si puteti folosi gandirea cu voce tare pentru a-i ilustra copilului cum poate interpreta
de o maniera care sa-l ajute diferite evenimente cu care va confruntati dumneavoastra. De exemplu:
,,Ma simteam furioasa pentru ca ma gandeam ca cei de la serviciu nu ma asculta, dar apoi mi-am dat
seama ca ceilalfi nu trebui sa faca mereu cum vreau eu si ca e suportabila situatia. Acum ma simt ne
multumita, dar pot sa ma joc cu tine si sd ma bucur de asta”. Puteti desigur sd oferiti si alte modele
din viata reald (frati, rude, etc.) dar si din povestile sau desenele animate pe care el le urmareste.
Puteti sugera cu usurintd, atunci cand ii cititi o poveste, cum personajul principal, gandind de o
maniera flexibila, rationald, a trecut cu bine peste toate greutatile si a reusit la final sd biruiasca.

6. Recompensati momentele in care copilul da dovada de o un mod de a gandi rational.
Daca ati exersat constat modul de gandire rational, urmand pasii de mai sus, veti observ ca dupa o
vreme si copilul va incepe sa adopte acest stil in anumite situatii. Atunci cand observati acest lucru,
recompensati copilul pentru a intéri folosirea gandirii rationale. O recompensa nu trebuie si fie
neapdrat o jucarie, ci poate fi o simpla lauda (rationald!) prin care copilul sa inteleaga ca va bucurati

ca a adoptat un mod de gandire sanatos.
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Exercitiul 8.

Ganditi-va la ultima luna de zile §i incercati sa identificati acele situatii in care ati oferit
prin ceea ce ati spus si modul in care afi reactionat exemple de gandire irationala in fata copilului
dumneavoastra. Lucrati cu ajutorul modelului ABC cognitiv si identificati gandurile rationale care
V-ar ajuta in acele situatii. Va va fi mai ugor pe viitor cand va confruntati cu situatii similare sa
schimbati interpretarea si sa oferiti un altfel de model de gandire pentru copilul dumneavoastra.
Exercitiul 9.

Identificati ce modele din viata reala sau dintre personajele animate ori din povestile
indragite de copilul dumneavoastra ofera exemple de gdandire rationala. Ce fel de credinte
rationale promoveaza fiecare? Folositi aceste persoane sau personaje pentru a modela stilul de
gandire al copilului, folosindu-le ca exemplu in situatiile in care copilul traieste emotii care nu il

ajuta sa-si indeplineasca cu succes activitatile.

/ Pasi in promovarea gandirii sanatoase a copilului: \

1. Monitorizati propriile reactii la evenimentele de viata si restructurati propriile interpretari
irationale pe care copilul le-ar putea adopta;

2. Ajutati copilul sa identifice emotiile pe care le traieste si diferentiati intre cele sanatoase
si cele nesanatoase;

3. Identificati gandurile nesanatoase si evidentiati relatia dintre ganduri si emotii;

4. Oferiti copilului alternative rationale de a gandi despre evenimentele negative;

5. Oferiti modele de gandire rationalg;
QRecompensa;i momentele in care copilul dad dovada de un mod de a gandi rational /

Figura 3. Pasii recomandati pentru promovarea gandirii rationale a copilului.
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Citirea sau discutarea unor povesti ca prilej pentru promovarea unui mod de gandire
rational

1. Identifica{i o poveste / un basm care prezinta personaje ce adopta un stil de gandire

rational (de ex. ,Capra cu trei iezi” de Creanga sau ,Micul print” de Exubery)

2. Cititi copilului sau lasati-l pe el sa citeasca povestea si discutati apoi cu el pe baza

acesteia.

3. Solicitati copilului sa identifice emotiile pe care le-au resimtit personajele principale in

momentele cheie ale povestii.

4. |dentificati cu el care ar fi putut fi modul de a gandi al personajelor pentru a depasi

situatiile problematice.

5. In cazul gandurilor rationale ale personajelor, discutati cu copilul care ar putea fi situatiile

din viata lui in care ar putea gandi si el intr-o maniera similara si cum I|-ar putea ajuta acest

lucru.

Activitatea 1. Discutarea unei povesti pentru modelarea unui stil de gandire rational.
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3. Modelul ABC comportamental sau “Cum sa abordam comportamentele

disruptive ale copiilor nostri”

Orice parinte se confrunta zilnic cu situatii dificile pe care trebuie sa le rezolve si, desi de
multe ori o face cu succes, exista situatii in care solutia se lasa asteptata.

Iatd cateva exemple: baietelul de patru ani al familiei refuzd sa meargd dimineata la
gradinita, In timp ce fratele lui mai mare insistd sd meargd imbracat In costum de ,,Spiderman”;
fetita aflatd in clasa I nu acorda suficienta atentie sarcinilor primite pentru acasa si necesita o
supraveghere permanentd; cei trei copiii ai familiei se ceartd constant asupra jocurilor pe care
trebuie sd le imparta. Situatiile dificile pot deveni insd mult mai complexe, parintii trebuind de
multe ori sd se confrunte cu probleme de care se simt depasiti (de ex. agresivitate, comportament
disruptiv n public, etc.).

Cateodata strategiile aplicate functioneaza, ceea ce ne face sa fim multumiti de ele, in alte
cazuri insa, aceleasi strategii dau gres, fara un motiv aparent. Astfel incat, orice parinte are nevoie
de creativitate in interactiunea cu copilul sau, cat si de toleranta fata de frustrarile inerente acestei
interactiuni.

Adesea, noud ca adulti, propriul comportament ne da batai de cap: cura de slabire este
aproape de fiecare datd un esec, desi ne propunem sa nu ne mai enervam cand copiii sfideaza
regulile, furia revine cu aceeasi consecventa ca si comportamentul copilului sau desi stim ca ne-ar

face bine o jumatate de ord de miscare fizica zilnic, intotdeauna se gdseste ceva mai important de
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facut in acea jumatate de ord. Concluzia este de multe ori exprimata printr-o eticheta de genul: “nu
am vointa”.

Etichetarea nu ne ajutd, dimpotriva, ne face sa atribuim cauza comportamentului unor factori
stabili, nemodificabili si in consecintd, renuntdm si mai testam alte tehnici de modificare a acestuia.
Dincolo de trasaturile de personalitate, comportamentul este intr-o mai mare masura sub controlul
unor factori, care odata identificati, reprezinta cheia spre modificarea acestuia.

Pentru a identifica factorii responsabili de producerea si mentinerea unui comportament, este
utilizat modelul ABC comportamental, model care porneste de la modelul comportamental original
dezvoltat de Skinner (1974) si care a fost imbogatit in dezvoltarile sale ulterioare cu elemente de
prelucrare informationala, cum ar fi expectantele (de ex. inainte de a initia un comportament, cum ar
fi 20 de minute de exercitiu fizic in fiecare seara, pot sd ma astept sa am sanse mari sa slabesc in
scurt timp sau pot sd ma astept sa obtin rezultate foarte greu si dupa un tip indelungat, ambele tipuri
de expectante influentand Tn mod diferit comportamentul ce urmeaza sa fie initiat).

Analiza functionala a unui comportament prin prisma modelului ABC comportamental, are
ca obiectiv stabilirea factorilor care determind un comportament si a consecintelor acestuia. Analiza

@
1

functionald ne ajutd si raspundem la doud intrebari: (1) “Iin functie de ce anume variazd un

comportament?” si (2) “ce consecinte produce acel comportament?”.

Exercitiul 10.
Intocmiti o listd a comportamentelor problematice manifestate de copilul dumneavoastrd,

asa cum va vin in minte acum(utilizati pentru acest exercitiu Fisa 7).
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Sa ludm exemplul prezentat anterior: bdietelul de 4 ani al familiei refuzd sistematic sa
meargd la gradinitd. Cu mari eforturi si nenumarate promisiuni parintii reusesc sa il convinga
aproape mereu sa se razgandeascd, insd aceastd schimbare dureaza doar pana a doua zi.
Comportamentul copilului ramane neschimbat si familia trece prin situafii suparatoare zilnic.
Analiza functionald a acestui comportament poate conduce la identificarea unei solutii eficiente pe
termen lung, plecdnd de la premisa ca orice comportament are anumite antecedente §i consecinte
ce sunt relevante in procesul de modificare a acestuia.

Antecedentele sunt reprezentate de evenimentele externe (aparitia unui stimul relevant in
mediu — o persoand, o actiune, o imagine) sau interne (o modificare a unui indicator fiziologic —
accelerarea batailor inimii) care preceda un comportament, precum si de prelucrari informationale.
Cele mai importante prelucrari informationale implicate in generarea comportamentelor sunt: (1)
cunostintele procedurale (cum se face comportamentul respectiv), (2) autoeficacitatea sau masura in
care am incredere ca pot sa il generez, (3) expectantele sau asteptarile legate de realizarea
comportamentului.

Un comportament odatd produs, va fi mentinut sau intrerupt prin consecintele sale.
Consecintele urmeaza unui comportament si includ: Intéririle (care duc la cresterea probabilitatii de
aparitie a unui comportament) si pedepsele (care conduc la descresterea probabilitatii de aparitie a
unui comportament).

Analiza functionald a unui comportament problematic manifestat de copilul dumneavoastra
va poate ajuta sa Intelegeti mai bine si sa faceti un management mai bun al acestuia. Pasii prin care

este necesar sa treceti in acest proces sunt urmatorii:
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1. Descriefi cdt mai concret comportamentul problematic al copilului, limitandu-va la un
anumit context, acest fapt contribuind la o modificare ulterioara a lui mai usoara (va poate fi
de folos sa puneti aceste lucruri in scris, pentru o imagine cat mai clara a problemei cu care
va confruntati). Folositi termeni masurabili, observabili si specifici, referindu-va la frecventa
comportamentului, durata si intensitatea sa. Nu folositi etichete sau expresii generale (de ex.
»Andrei este obraznic, neascultator, agresiv”). In mod corect, descrierea ar trebui si aibi
forma urmatoare, spre exemplu: ,,Andrei {ipa la fratele sau de fiecare data cand petrec timp
impreuna acasa”.

2. Descriefi situatiile in care apare comportamentul problematic si posibili factori care ar putea
controla comportamentul in aceste contexte. Daca spre exemplu, comportamentul apare in
situatia A, dar nu si in situatia B, inseamna ca exista anumiti factori in situatia A care
controleaza comportamentul in cauza (de ex. ,,Andrei {ipa la fratele sau atunci cand acesta

vrea sa 1i ia una dintre jucarii”).

Exercitiul 11.

Reveniti la lista de comportamente problematice pe care afi construit-o si alegefi unul
dintre ele. Descrierea facutd de dumneavoastra respecta indicatiile de mai sus? Daca nu,
reformulati astfel incdt descrierea sa se apropie de exemplele prezentate (utilizati si pentru acest

exercitiu Fisa 7).

3. Identificati antecedentele si consecintele asociate comportamentului problematic. Ganditi-va

si la cum reactionati dumneavoastrd fatd de acest comportament si daca existd anumite
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consecinte pozitive pentru cel mic (de ex. tipand la fratele sau si refuzand sa ii dea jucaria se
joaca mai mult timp cu ea, pana cand interveniti dumneavoastra).

4. Pentru o si mai buna intelegere a comportamentului problematic, Incercati sa identificati ce
functie indeplineste el pentru copilul dumneavoastra: evitare (de ex. cand este pus in sarcini
dificile, cere sa mearga la baie); obtinerea atentiei (de eX. nu respecta regulile si astfel va
capteaza atentia); obtinerea unei recompense (de ex. in magazin, se tranteste pe jos si tipa
cand refuzati sa 1i cumparati ciocolatd). Acelasi comportament poate avea functii diferite

pentru copii diferiti sau pentru acelasi copil in contexte diferite.

Exercitiul 12.

Incercati sa stabilifi antecedentele si consecintele comportamentului pe care Il-afi ales. V-ar
putea ajuta sa raspundefi la urmatoarele intrebari: pentru antecedente — Ce se intampla inainte ca
acest comportament sa apara? Ce ar putea gandi copilul meu atunci?; pentru consecinte — Ce se
intampla imediat dupa

acest comportament? Ce fac eu atunci cand copilul meu are acest

comportament problematic? Folositi Fisa 8 pentru a realiza acest exercitiu.

5. Descrieti cum ar trebui sa arate comportamentul neproblematic in aceeasi situatie. De
fiecare data cand veti incerca sa intervenifi asupra unui comportament problematic al
copilului dumneavoastra, va fi necesar sd va readuceti aminte cd nu este suficient sa
indepartdm un comportament, ci odatd cu aceasta trebuie sd oferim o alternativa.
Comportamentul dezirabil descris ca alternativa va fi incompatibil cu cel problematic, 1i va

aduce beneficii copilul (de ex. recompense) si va fi adaptativ (util pentru dezvoltarea sa
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viitoare). Pentru exemplul descris de noi, comportamentul neproblematic ar putea fi descris
astfel: ,,Andrei va fi invatat sa faca un schimb avantajos (pentru ambele parti) de jucarii cu
fratele sau , rezultatul fiind ca Andrei isi va imparti jucariile cu fratele sau”.

6. Stabiliti impreuna cu copilul dumneavoastra o recompensa imediata pentru situatia in care
va manifesta comportamentul neproblematic. De asemenea, este indicat sa folositi un sistem

de recompense simbolice (puncte, buline, jetoane), pe care 1l veti gisi descris mai jos.

Exercitiul 13.
Construiti alternativa dezirabila a comportamentului problematic pe care l-ati ales. Nu
uitati: aceasta trebuie sa fie incompatibila cu comportamentul problematic, trebuie sa ii aduca

beneficii copilului si sa ii fie utila! Completati in continuare in Fisa 8.

Iatd un exemplu complet de analizd a unui comportament problematic si posibilitati de

modificare a acestuia:
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Comportament tinta: Andrei refuza sa mearga la gradinita, in fiecare dimineata;

Contextul in care apare comportamentul: acasa, cand toata familia se pregateste
de plecare;

Antecedente: parintii il grabesc, deoarece sunt pe cale sa intarzie la serviciu;
Consecinte: pe termen scurt — parintji Ti promit ca vor merge in parc dupa-amiaza si
se vor juca cu masinutele electrice; pe termen lung — parintii ii promit mereu ca vor
face ceea ce isi doreste el cand vine de la gradinita, astfel incat Andrei primeste

intotdeauna ce Tsi doreste;

Functia comportamentului: obtinerea atentiei parintilor; obtinerea unei recompense.

Figura 4. Exemplu de analiza functionald a unui comportament.

Iata si procesul de modificare a acestui comportament:

Modificarea antecedentelor:
e introduceti o regula noua in familie, care trebuie respectata de toti membrii:
“In zilele de scoala, parintii si copiii vor fi la ora 7.30 dimineata, la masa,
spalati si iTmbracati”. Pentru fiecare zi in care un membru al familiei va
respecta regula, el va primi o bulina rosie aferenta zilei din calendarul familiei.
La 5 buline rosii adunate, el va primi o recompensa;
Modificari la nivelul consecintelor:
e familia nu va mai iesi in parc, in zilele in care Andrei refuza sa mearga la
gradinita;
Introducerea unui comportament alternativ:
e Andrei este invatat sa faca singur o actiune din toaleta lui obignuita de
dimineatd, astfel incat sa faca parte activa din pregatirile de dimineata ale
familiei.

Figura 5. Exemplu de modificare a unui comportament cu unul alternativ.
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Exercitiul 14.
Incercati s identificati o strategie de a modifica antecedentele (descrise in Fisa 8), ce

preced comportamentul problematic ales de dumneavoastra. Descriefi cum veti aplica strategia

folosind Fisa 9.

Tn continuare, vom prezenta detaliat cateva strategii de modificare a unui comportament, pe
care le puteti realiza si dumneavoastra. Chiar daca nu va fi simplu la Inceput sau nu veti observa
imbunatatiri imediate, Tncercati sa nu va descurajati. Este normal sa faceti greseli la inceput, sa nu
puteti respecta mereu sistemul de reguli sau recompense stabilite in familie. Acestea insa vor fi
situatii din care veti invata cum sa procedati mai bine mai departe.

Pentru inceput, vom descrie strategii de crestere a frecventei unui comportament dezirabil,

pe care il asteptdm de la copilul nostru.

I.  Modificarea antecedentelor
a. prin realizarea de modificari in spatiul fizic
De exemplu: va confruntati cu probleme in ceea ce priveste realizarea sarcinilor primite de
la scoald pentru a fi realizate acasd. Aceasta activitate necesitd rugaminti din partea dumneavoastra
si o supraveghere permanentd. Cand nu este supravegheat, copilul lasa plansa de desen deoparte,
spre exemplu, si incepe sd se joace. Comportamentul dezirabil pe care il asteptati este ca el sa isi

realizeze sarcinile cu atentie, fard a necesita in permanentd indemnurile dumneavoastra.
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Ceea ce puteti face este sa separati in mod clar spatiul de joaca de cel de lucru (Dopfner,
Schiirmann, & Frolich, 2007): masa de lucru este folosita doar pentru lucru, nu si pentru joaca. De
asemenea, puteti desemna o camera ca si spatiu de lucru si atdrna pe usa o tablita: “Ora de teme, va
rugam sa nu deranjati!”. Aceeasi strategie este valabila si pentru desemnarea unui spatiu specific
jocului, folosind de aceastd data tablita cu: “E vremea jocului acum!”. Ca si reguld generala,
sarcinile pentru acasa trebuie realizate mereu in spatiul anume destinat lor si, pe cat posibil, in
acelasi interval orar. Aceasta va reprezenta o regula pentru copil, urmata in mod firesc de un sistem
de recompensare.

b. prin dezvoltarea cunostintelor procedurale

De exemplu, daca copilul depaseste constant marginile, atunci cand scrie, in prima faza se
poate realiza un contur din banda adeziva astfel incat sa previna depasirea marginilor. Treptat, acest
ajutor va fi inlaturat.

C. prin dezvoltarea autoeficacitatii si a expectantelor

De exemplu, daca copilul refuza sa rezolve probleme de matematica pentru ca nu crede ca le

poate rezolva, i se vor da la inceput probleme mai usoare astfel Incat sa le poata rezolva cu usor si

cu succes §i sd aiba un raspuns rapid si pozitiv legat de performanta proprie.

Exercitiul 15.
Comparati strategia gasita de dumneavoastra pentru modificarea antecedentelor de la
exercitiul 14 cu cele prezentate mai sus. Adaugati imbunatatiri, daca este cazul, si identificati o a

doua strategie pe care afi putea-o folosi sa incurajati comportamentul dezirabil (descris in Fisa §8).
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Il.  Modificarea consecintelor
a. Intarirea pozitiva / recompensa
Recompensa este orice stimul care atunci cand este prezentat imediat dupa un comportament
va creste frecventa acelui comportament (exemplu: lauda, o stelutd sau orice altd recompensa
simbolica, o activitate preferata, etc.). Daca dorim sa folosim recompensele in mod corect si
eficient, este necesar s urmam o serie de recomandari practice:

i. recompensele trebuie sa fie individualizate si stabilite in functic de

preferintele fiecarui copil.

Exercitiul 16.

Puteti stabili impreuna cu copilul d-voastra o “lista de recompense”, la care veti apela de
fiecare data cdnd veti dori sa ii incurajati un anumit comportament. Aceasta lista ar trebui sa
contind cat mai multe lucruri pe care copilul dumneavoastra le apreciazd. Recompensele foarte
costisitoare nu vor fi incluse si este de preferat sa adaugati si alte lucruri aflate in afara domeniului
material, cum ar fi anumite activitati sau privilegii (de ex. sa aiba mai mulfi prieteni in vizitd, sa i
se citeascad sau sa se joace cu parintii, sa ramdnd treaz mai mult decdt de obicei, sa i se gateasca

mdncarea lui preferata, sa mearga la un anumit spatiu de joaca, in parc, etc.).

il. Orice sistem de recompensare trebuie reevaluat periodic, pentru a vedea daca
inca functioneaza sau daca nu cumva copilul nu mai este atras de vechile

recompense $i hu mai este motivat sa depuna efort pentru a le obtine.
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iii. Recompensele naturale, in care recompensa decurge in mod firesc din
comportamentul copilului, sunt cele mai puternice.

De exemplu, acumularea de jetoane (puncte, buline, stelute, etc.) reprezintd o forma de
intarire pozitivd care presupune tranzactionarea unor jetoane pe comportamente cu valoare de
recompensa si este o tehnicd utild atunci cand recompensa nu este disponibild pe moment (de ex.
doar in weekend putem merge la gradina zoologicd). De asemenea, este o tehnica valoroasa si
pentru ca Invatd copilul sa amane recompensa si sa o inlocuiasca pe termen scurt cu o valoare
simbolica.

In prima faza, adultul negociazi impreuna cu copilul o listd de recompense si in functie de
marimea valorii motivationale a fiecdreia, i se atribuie un anumit numar de jetoane care pot fi
castigate de cdtre copil prin realizarea unor comportamente dezirabile. Se stabileste apoi
comportamentul pe care dorim sd lucrdm si in functie de dificultatea acestuia, i se atribuie o valoare
exprimata in numir de jetoane. In mod tipic, jetoanele sunt colectionate intr-un borcan sau sunt
lipite pe un carton, dar orice altd metoda este buna daca reprezinta o atractie pentru copil. Pentru o
eficientd cat mai crescutd a acestei strategii, este necesard urmdrirea unor reguli de aplicare
(Dopfner et al., 2007):

1. Regulile acumularii de jetoane trebuie sa se afle intr-un loc cat mai vizibil; la fel si cartonul /
borcanul pe / in care sunt colectionate jetoanele. Este de preferat sa stabiliti acest loc
impreund, deoarece multi copii ar putea fi stanjeniti de vizibilitatea acestuia (de ex. atunci
cand vin prieteni ai familiei in vizita).

2. Atunci cand va confruntati cu o situatie problematicd / un comportament problematic,

amintiti-1 copilului de acumularea de jetoane si incurajati-1. De asemenea, spuneti-i care este
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comportamentul pentru care va primi un jeton (comportamentul opus celui problematic,

manifestat Th momentul respectiv).

3. Oferiti recompensa (jetonul) imediat dupa realizarea comportamentului dezirabil pe care 1l

urmareati! Felicitati-l1 pentru reusita lui si aratati-i ca sunteti bucuros! Daca totusi nu

reuseste

sd facd comportamentul dezirabil, explicati-i calm, avand o atitudine neutra, de ce nu va

primi jetonul si Incurajati-1 sd incerce in continuare. Dacd folositi un carton pentru lipirea

jetoanelor, trageti o linie acolo unde ar fi trebuit sa fie acesta!

4. La sfarsitul fiecarei zile discutati despre cum decurge acumularea de jetoane, felicitati-I

pentru reusite si incurajati-1, daca acestea nu au fost atat de frecvente.

5. Jetoanele odata castigate, nu pot fi retrase! Chiar daca copilul dumneavoastra se comporta

neadecvat in cursul unei zile, nu i puteti retrage jetoanele. Planul de acumulare de jetoane

este construit special pentru anumite comportamente si nu pentru toate situatiile

problematice cu care va veti confrunta.

6. Transformati jetoanele in recompense! Copilul va putea alege singur ce recompensa doreste

in schimbul punctelor obtinute. Este foarte important sa ii oferiti recompensa copilului, daca

acesta a adunat numarul necesar de jetoane. Nerealizarea acestui lucru va anula principiul ce

sta la baza Intregului sistem si va aduce cu sine scaderea Increderii copilului In d-voastra.

Alte tehnici de crestere a frecventei unui comportament dezirabil sunt:
b. intarirea negativa

Aceasta se referd la faptul ca un comportament creste pentru cd el previne aparitia

unui alt

comportament (de ex. un copil va evita sd manance in fata televizorului daca de fiecare data parintii

Ti vor opri televizorul in momentul in care il observa mancand).
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C. tehnica modelarii

Comportamentul dezirabil este incurajat prin observarca acestuia si a consecintelor sale

pozitive la un alt copil, ntr-un film sau benzi de desene animate.
d. tehnica Premack

Aceasta presupune implicarea intr-o activitate de mare frecventa este conditionatd de
executarea prealabild a uneia cu frecventa redusa. Prima activitate devine intarire pentru cea din
urma (de ex. copilul va avea voie sa iasd la joacd, doar dupa ce isi strange jucdriile; copilul va avea
voie sa urmareasca benzi de desene animate, doar dupa ce isi termina temele).

In ceea ce priveste strategiile de reducere a frecventei unui comportament problematic,
existd si aici citeva aspecte pe care este indicat si le aveti in vedere. Indepartarea unui astfel de
comportament se realizeaza prin eliminarea oricarei intdriri a comportamentului (de ex. ignorarea
conduce la indepartarea comportamentului de sfidare a regulilor, atunci cand acest comportament
are functie de atragere a atentiei). In paralel cu indepartarea comportamentului problematic este

necesard, asa cum spuneam si mai sus, intarirea comportamentului dezirabil, alternativ.

Exercitiul 17.

Recititi consecintele comportamentului problematic descris de dumneavoastra in Figa 8.
Identificayi printre acestea intariri ale comportamentului problematic (ex. copilul este recompensat
pentru comportamentul sau prin faptul ca primeste atentie din partea dumneavoastra sau prin

primirea unor privilegii suplimentare daca inceteaza pe moment sa il mai faca).
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Pe de alta parte, pedeapsa consta in asocierea comportamentului problematic cu o consecinta
negativa. La fel ca si in cazul recompenselor, consecintele negative care decurg in mod natural din
comportamentul copilului sunt cele mai puternice. Descriem mai jos diferite variante ale
consecintelor negative naturale si cum le puteti aplica (Dopfner et al., 2007):

Compensarea - daca copilul d-voastra tocmai a daramat castelul construit de fratele sau, el va trebui
sa compenseze situatia provocata. Astfel, el va reconstrui castelul daramat. Este indicat sa faca acest
lucru singur, dar daca va refuza, puteti interveni pentru a-1 ajuta, ardtdndu-i ce are de facut.

e. excluderea din situatie

Daca copilul manifesta un comportament problematic, intr-o anumita situatie, puteti sa il
excludeti, pentru scurt timp, din situatia respectiva (de ex. poate pardsi camera in care se juca cu
fratele sau, atunci cand nu respecta regulile sau poate fi exclus din joc). Daca veti dori sa utilizati
aceasta strategie, asigurati-va ca ati stabilit acest lucru de la Inceputul jocului sau situatiei in care va
veti afla. De asemenea, pentru a fi eficientd, excluderea trebuie trdita de copil ca fiind neplacuta. Nu
este necesar sd fie indelungata si copilul poate reveni 1n situatie/joc, daca considerd ca va putea
respecta de acum Tnainte regulile.

f.  retragerea intaririi i a privilegiilor legate de comportamentul problematic pe care
il manifesta copilul d-voastra
Daca copilul nu 1isi strange jucariile, acestea vor fi depozitate intr-un loc la care el nu are

acces pentru o anumita perioada de timp; daca refuza sa mearga la masa, nu va primi desert, etc.
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Exercitiul 18.
Alegeti una din consecintele negative de mai sus (pe care o considerafi adecvata

comportamentului problematic ales de d-voastra) si descriefi aplicarea ei cu ajutorul Fisei 10.

Pentru ca pedeapsa sa isi atingd scopul pe care vi l-ati propus, existd cateva reguli de
aplicare, pe care vi le vom descrie 1n cele ce urmeaza:

1. Consecintele negative ale unui comportament problematic trebuie aplicate imediat. Eficienta
lor va fi cu atat mai crescuta, cu cat vor fi aplicate mai aproape in timp de comportamentul
problematic. Daca situatia nu va permite sd aplicati imediat consecinta negativa, asigurati-va
ca ati mentionat consecinta pe moment, pentru a o aplica apoi ulterior.

2. Copilul dumneavoastrad va trebui sa stie mereu care este comportamentul problematic pentru
care este aplicatd consecinta negativa.

3. Inainte de a aplica o consecinti negativi, puteti folosi un avertisment, oferindu-i astfel
ocazia copilului de a-si revizui comportamentul.

4. Atunci cand aplicati o consecinta negativa, asigurati-va ca o faceti pe un ton calm. Daca veti
face acest lucru, eficienta ei va creste.

5. Este necesar sa aveti o atitudine constantd fatd de aplicarea consecintelor negative atunci
cand copilul manifesta comportamente problematice. Aceasta este o conditie fard de care
copilul nu va putea Invata care este diferenta intre comportamentele problematice si cele
dezirabile.

O consecinta negativ frecvent folositd in diferite medii educationale este pauza, metoda care

implica separarea copilului pentru o perioada scurtd de timp de mediul in care comportamentul
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problematic s-a produs, cu scopul de a penaliza comportamentul si de a-1 scoate de sub influenta
unor altor factori ce I-ar putea mentine.

Este o metoda pe care o puteti aplica 1n cazul situatiilor mai problematice, cum ar fi accesele
de furie sau lipsa unui raspuns atunci cand i se cere sa intrerupa un comportament foarte deranjant.
Este necesar sa alegeti un spatiu anume in casa, potrivit pentru pauza, in sensul ca acesta trebuie sa
fie mai putin interesant, neutru (in nici un caz intunecat), fara posibile pericole pentru copil
(Dopfner et al., 2007).

Puteti utiliza una din camerele casei dumneavoastra, cu condifia ca ea sa respecte cele de
mai sus. Dacad nici una nu este adecvata, puteti folosi un scaun despre care copilul sa stie ca
reprezintd locul lui pentru pauza. Foarte important, nu folositi trimiterea la culcare a copilului ca si
pauza, deoarece va asocia apoi patul cu pedeapsa si va avea probleme in a adormi.

Daca veti opta pentru folosirea scaunului, acesta va trebui sa fie departe de orice factor de
distragere a atentiei (de ex. jucdrii, televizor) si intr-un spatiu in care sa il puteti supraveghea. Unii
parinti folosesc un loc in bucétarie sau pe holul casei, altii folosesc un colt al camerei de zi.

Un alt aspect important in folosirea acestei metode este stabilirea duratei. De obicei se
calculeaza 1-2 minute pentru fiecare an implinit al copilului si atunci, spre exemplu, pentru un copil
de 8 ani, pauza va dura intre 8 si 16 minute. Puteti sa aplicati durata minima atunci cand
comportamentul problematic nu este atat de intens §i durata maxima atunci cidnd este foarte
disruptiv.

Explicati-i copilului dumneavoastra ca de acum inainte, pentru anumite comportamente (pe

care 1 le veti descrie detaliat) va trebui sd mearga in locul special desemnat pauzei, unde va petrece
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perioada de timp stabilitd de dumneavoastra si pe care i-o veti comunica. Pauza va lua sfarsit doar
daca va sta linistit pe parcursul ei.

Pe parcursul pauzei nu trebuie sa interactionati in nici un fel cu copilul (nimeni nu are voie
sd vorbeasca cu el pe perioada pauzei). Pauza se va incheia doar dupa ce a trecut perioada de timp
destinata ei si copilul a stat linistit cel putin un minut, chiar daca acest lucru inseamna ca va petrece
o perioada mai lunga de timp (de ex. o ord) agitdndu-se, protestand sau tipand. Stabilifi impreuna
care este semnalul pentru incheierea pauzei (Dopfner et al., 2007).

Tehnicile prezentate pe parcursul acestui material pot fi adaptate cu usurinta la situatiile
particulare cu care va confruntai. Este esential in acest proces sa definifi pentru copilul
dumneavoastrd regulile pe care va asteptati sa le respecte, sa 1i comunicati aceste lucruri Tn mod
clar, calm si concret si sa va mentineti atitudinea constanta in aplicarea atat a recompenselor, cat si a

pedepselor.

Exercitiul 19 (recapitulativ).

Alegeti un alt comportament problematic din lista stabilita initial (vezi exercitiul 10) si

rezolvati exercitiile 11-15 si 17-18 folosind acest comportament ca exemplu. Succes!

Fisa 7. Lista comportamentelor problematice:
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Lista comportamentelor problematice, dupa reformulare:
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Fisa 8.
Descrierea comportamentului problematic (mentionati si situatiile in care apare, frecventa,

intensitatea lui, etc.)

Care sunt antecedentele comportamentului problematic? (Ce se intdmpla inainte ca acest

comportament sa apara? Ce ar putea gandi copilul meu atunci?)

_——— -

Care sunt consecintele comportamentului problematic? (Ce se intdmpla imediat dupa acest

comportament? Ce fac eu atunci cand copilul meu are acest comportament problematic?)

o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e mm e e e e e e e e e e e M e e e e e e e e e e e e e e e

,______
N -

Descrierea comportamentului dezirabil (opus celui problematic)
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Fisa 9. Modificarea antecedentelor. Ce strategie folosesc? Ce anume voi face? (Descrieti!)

/ . - -
+ Strategia pe care o voi folosi \

/

Ce anume voi face?
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Fisa 10. Reducerea frecventei comportamentului problematic. Ce consecinta negativa voi folosi? Ce

anume voi face? (Descrieti!)

7 7 h ~
,/ Consecinta negativa pe care o voi folosi \\\

I/ \\
! \
! \
! 1
! 1
1 .
| Ce anume voi face? |
|
| |
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I |
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| Am respectat regulile de aplicare a unei consecinte negative? !
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4. Rezolvarea de probleme si antrenamentul asertiv

In aceasta sectiune vom descrie doud tehnici pe care le-ati putea folosi, ca parinte, pentru a
depasi probleme concrete de viatd cu care va confruntati, fie ca este vorba de copilul, familia, sau
viata profesionald. Daca ne gandim la modelul ABC cognitiv, aici ne vom referi la cum puteti
rezolva sau depasi ,,A-urile”, adica acele evenimente activatoare, sau stresori care va pun probleme.
In sectiunea privind controlul emotiilor am discutat cum puteti gandi legat de aceste evenimente
pentru a trdi emotii sdnatoase, care sd va ajute, indiferent daca probleme practice pot sau nu sa fie
depasite. Acum, stiind ca puteti face fata solicitarilor emotionale, vom lucra asupra modului in care

puteti depasi acele probleme, care prin natura lor, pot fi rezolvate.

4.1. Rezolvarea de probleme

Procedura rezolvarii de probleme este definita ca un proces de tip cognitiv si
comportamental prin intermediul caruia un individ Tncearca sa identifice sau s descopere solutii
utile pentru probleme aparute in viata de zi cu zi. Ea este conceputa ca si un proces constient,
rational i orientat catre indeplinirea unui scop: rezolvarea problemei; gdsirea unei solutii si
indepartarea disconfortului emotional asociat acesteia. Rezolvarea de probleme nu se rezuma la a fi
o strategie de trecere peste o situatie negativd sau ignorarea acesteia, ci implicad Intelegerea,
evaluarea si adaptarea la aceasta situatie.

Procedura rezolvarii de probleme poate fi folosita in majoritatea situatiilor negative cu care

ne confruntdm: probleme financiare, probleme emotionale, comportamentale sau legate de sanatatea
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noastra fizica, precum si probleme de relationare cu cei din jurul nostru (certuri in familie, la
serviciu, etc.).

Inainte de a prezenta pasii rezolvirii de probleme este necesar si definim ce este o problema,
respectiv ce este 0 solutie. Problema reprezinta o stare de discrepanta intre situatia actuald (cea in
care ne aflam) si situatia ideala (cea in care ne dorim sa fim). Mai exact, o problema este orice
situatie de viata sau sarcina (prezenta sau anticipata) ce solicita un raspuns eficient pentru a atinge
un scop sau a rezolva un conflict, in conditiile in care individul nu dispune pe moment de nici un
astfel de raspuns. Sursele unei probleme se pot afla in mediul inconjurétor (solicitari determinate de
locul de munca, asteptarile celorlalti referitoare la comportamentul nostru, etc.) sau in interiorul
individului (de ex. expectante referitoare la sine, teluri sau angajamente).

In general, in rezolvarea problemelor intimpinim obstacole ce tin fie de natura situatiei
(noutatea acesteia, ambiguitatea, etc.), fie de resursele noastre personale (de ex. avem o problema cu
punctualitatea, dar nu avem aptitudini formate pentru un bun management al timpului astfel incat sa
ne putem rezolva problema). Complexitatea problemelor de care ne lovim poate varia de la
probleme cu caracter singular (de ex. punctualitate deficitard) pana la probleme cu caracter
permanent (de ex. confruntarea cu o boald cronicd).

In ceea ce priveste solutia, ea se referd la rezultatul procesului de rezolvare a problemei si
reprezinta un set de raspunsuri comportamentale aplicate situatiei problematice specifice.
Caracterul eficient al unei solutii este dat de capacitatea acesteia de a atinge scopul procedurii de
rezolvare de probleme (modificarea situatiei problematice Tn sens pozitiv, reducerea stresului
emotional asociat acesteia, impulsionarea starii de bine a individului), alaturi de atragerea altor

consecinte pozitive (de ex. ajung intotdeauna la timp la intalniri, ceea ce 1-a facut pe seful meu sa isi
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modifice in bine comportamentul fatd de mine) si minimalizarea celor negative (de ex. punctualitate
deficitara atragea lipsa de respect din partea colegilor si a sefului).

Tn continuare vom prezenta etapele procedurii de rezolvare de probleme (pentru detalii vezi
David, 2006):

1. ldentificarea problemei — aceasta este etapa in care identificim / definim problema cu care
ne confruntdm. Dupa cum bine stim, definirea clara si concisd a problemei ne va ajuta in
rezolvarea ei ulterioard, fiindu-ne mai usor sa identificam posibile solutii. Acest lucru se
intampla deoarece, in urma stabilirii clare a situatiei in care ne aflam (de ex.in cazul
punctualitatii deficitare, este important sa identificdim circumstante in care aceasta se
manifestd) si respectiv a situatiei in care vrem sd ajungem (de ex. respectarea orelor stabilite
pentru intalniri, sedinte, etc.), ne putem orienta mai usor catre_locul in care sd cautam
solutiile.

2. Stabilirea scopurilor — in cadrul acestei etape raspundem la urmatoarele intrebari: ,,Unde
vreau sa ajung?”; ,,Cum imi doresc sa stea lucrurile?”.

3. Generarea solutiilor alternative — “Ce pot face pentru a-mi atinge scopurile?”. Aceasta este
etapa in care vom genera in mod necritic un numar de solutii (notdm toate solutiile ce ne vin
in minte, chiar si acelea pe care ne gandim din start sd le respingem), tindnd cont ulterior de
ce resurse avem disponibile si de punctele noastre tari. Vom analiza apoi aceste solutii si le
vom pastra pe acelea ce pot fi implementate Tn mod real (stim sd facem ceea ce ne-am
propus, ne asteptdm sa rezulte consecinte pozitive si credem cd putem pune In practica

solutia respectiva).
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4. Considerarea consecintelor — “Ce se va intampla daca voi face asta?”. In aceasta etapa sunt

5.

discutate costurile si beneficiile fiecareia dintre solutiile stabilite in etapa anterioara. Sunt
luate in considerare dificultatile ce ar putea aparea in implementarea fiecareia dintre solutiile
luate in considerare §i se stabilesc strategii de depasire a acestor dificultati.

Decizia pentru cea mai bunda solutie — In urma etapei anterioare, in functie de costurile si
beneficiile fiecareia dintre solutii, acestea vor fi ierarhizate (pornind de la solutia considerata
a fi cea mai plauzibila, pana la cea mai putin probabila sa rezolve problema).

Implementarea — in cadrul acestei etape putem Tncepe prin realizarea unui plan pentru
implementarea solutiei cotate cel mai bine, plan ce ar trebui sa raspunda la intrebarile:
“Cum?”, “Unde?”, “Cand?”, “Cu cine?”, “Cum voi sti cat de bine a functionat?”. Odata
realizat acest plan trecem la implementarea efectiva a solutiei, fara sa uitam de dificultatile
anticipate la punctul 4.

Evaluarea — in cadrul acestei etape vom evalua cat de bine a functionat solutia
implementatd. Daca totul decurge bine si problema este rezolvata, ne-am atins scopul; daca
nu, vom trece la implementarea celei de-a doua solutii din ierarhia stabilita la punctul 5. In
cazul in care nici una dintre solutii nu va aduce rezolvarea problemei, vom relua intregul
proces, cu accent pe etapa de stabilire a mai multor solutii si de pregatire a implementarii lor

(de exemplu: ,,ce dificultiti am putea intalni?”, ,,cum le depasim?”).

Intrebérile pe care ar trebui s& mi le pun in fiecare

Etapele etaps

1. Identificarea problemei Care este problema?
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Etapele

Intrebarile pe care ar trebui s& mi le pun in fiecare
etapa

2. Stabilirea scopurilor

Ce vreau sa obtin? Cum ar fi daca problema nu ar
exista?

3. Generarea solutiilor alternative

Ce pot face pentru a-mi atinge scopurile?

4. Considerarea consecintelor

Ce se va intdmpla daca voi face asta?

5. Decizia pentru cea mai buna solutie

6. Implementarea

Cum? Unde? Cand? Cu cine? Cum voi sti cat de
bine a functionat?

7. Evaluarea

Tabelul 4 . Etapele rezolvarii de probleme si intrebarile specifice fiecareia dintre etape.

Exercitiul 20.

Faceti o lista de 2-3 probleme practice (a caror rezolvare depinde de actiunile

dumneavoastra, de ex. faptul ca se inchide compania la care lucrafi probabil nu depinde foarte

mult de actiunile dumneavoastra, dar gasirea unui nou loc de munca da) pe care ati dori sa le

rezolvati in viitorul apropiat. Parcurgeti fiecare dintre ele, urmand demersul descris mai sus pana

la realizarea planului de implementare.

4.2. Antrenamentul asertiv

Antrenamentul asertiv reprezinta o tehnica de interventie la nivelul abilitatilor de relationare

interpersonala si este folosit atunci cand imbunatatirea acestor abilitdti poate schimba o situatie
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negativa externa (de ex. neintelegeri la serviciu cu colegii si seful). Capacitatea de a fi asertiv se
refera la a-ti cunoaste drepturile si a {i le cere, respectand in acelasi timp drepturile celorlalgi.

Daca privim comportamentul uman pe un continuum, la cele doua extremitdti vom avea
comportamentul pasiv, respectiv cel agresiv, iar in centru (ca si punct de echilibru) gasim
comportamentul asertiv. Pasivitatea se refera fie la a nu-{i cunoaste drepturile (si prin urmare nu
incerci sa ti le ceri), fie la a-ti cunoaste drepturile, dar a nu avea curaj sa ti le ceri. Agresivitatea se
manifestd printr-un comportament ce urmareste respectarea propriilor drepturi, dar fara a tine cont
de respectarea drepturilor celorlalti.

Prin urmare, comportamentul asertiv reprezinta alternativa valorizatd din punct de vedere
social, dar in acelasi timp reprezinta si o conditie pentru dezvoltarea unor relatii interpersonale
functionale. Tehnica antrenamentului asertiv are urmatoarele etape (David, 2006):

1. Observarea interactiunilor cu ceilalfi — aceastd etapd constd in observarea propriului
comportament in interactiunile cu ceilalti. lata o serie de intrebari pe care le puteti folosi ca
si ghid de observatie: “Exista situatii in care ar trebui sd va comportati mai asertiv?”; ,,Aveti
uneori opinii §i sentimente pe care le ascundeti deoarece va este teama de ceea ce s-ar
intampla dacd le-ati exprima?”’; ,,Vi se intampla uneori sa va lasati calmul la o parte si sd va
manifestati agresiv fata de ceilalti?”. Pentru o mai bunad automonitorizare puteti sa folositi
un jurnal in care sd notati situatiile in care v-ati comportat agresiv, cele in care ati dat dovada
de timiditate sau asertivitate.

2. Stabilirea situatiilor in care ar fi mai util sa fim asertivi — putem include aici toate acele
situatii cand am simtit cd suntem presati de cei din jurul nostru sa facem anumite lucruri (de

ex. sd rezolvam o situatie la serviciu care nu facea parte din responsabilitatile noastre), cand
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nu am spus ce gandeam si apoi ne-am autocriticat pentru acest lucru, cand am fost mai
politicosi decat era necesar sau cand am fost mult prea serviabili decat ar fi cerut-o situatia.
De asemenea, putem include situatiile in care am fost agresivi cu cei din jurul nostru (de ex.
am tipat la un coleg/prieten, etc.) sau pe cele in care nu le-am respectat drepturile (de ex. nu
am ascultat opinia cuiva, am luat o decizie fara sa ne consultam cu cei direct implicati).

3. Stabilirea caracteristicilor comportamentului asertiv in baza unui eveniment personal — in
cadrul acestei etape ne vom folosi de un incident din trecutul nostru (de ex. cearta cu un
coleg), pe care vom incerca sa ni-l imagindm in cele mai mici detalii (,,Ce am spus eu?”; ,,Ce
a spus el?”; ,,Cum m-am simfit pe moment?”; ,,Cum m-am simtit dupd incheierea
incidentului?”). In Tabelul 5 vom descrie indicatorii pe care 7i putem folosi pentru a analiza

retroactiv propriul comportament.

Indicatorii comportamentului

) Descrierea indicatorilor
asertiv

Stabilirea contactului vizual Tntr-un mod direct, fara sa fie invaziv, tine de
contactul vizual manifestarea unui comportament asertiv; privirea in paméant poate
insemna pasivitate, in timp ce o privire ostila poate arata agresivitate;

Gestica trebuie sa reflecte in mod eficient mesajul pe care il transmitem;
gestica gesturile dezordonate pot sugera nervozitate, Tn timp ce anumite gesturi
repetitive pot sugera timiditatea (de ex. frecarea mainilor);

este de preferat pozitia frontala (suntem orientafi catre cei cu care
vorbim), postura verticald a capului (de ex. nu ne vom uita in jos in timp
postura corpului ce vorbim) si o distanta potrivita fata de cei carora ne adresam (nu ne
dorim sa invadam spatiul personal al unei persoane, dar nici sa ne
pozitionam, in mod defensiv, foarte departe de ea);

Credibilitatea noastra creste atunci cand pastram un volum normal

volumul gi tonul vocii o % A
pentru o conversatie si un ton hotarat;

fluenta vorbirii mesajul pe care il transmitem trebuie sa fie exprimat clar si rar;

Acest indicator se refera la cat timp lasam sa treaca intre producerea
unui eveniment ce ne deranjeaza si manifestarea reactiei noastre la
adresa acestuia; spontaneitatea este o trasatura de dorit, insa sunt
situatii in care este util sa asteptam un anumit timp pentru a ne exprima
opinia (de ex. daca partenerul nostru face o afirmatie eronata in public,
este indicat sa nu il corectam pe loc, ci ulterior, in particular; similar,
atunci cand simtim ca cineva ne infurie, este mai util sa ii dam un
raspuns peste cateva minute si nu in acel moment);

timpul scurs intre producerea
incidentului analizat si aparitia
reactiei noastre
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Indicatorii comportamentului

) Descrierea indicatorilor
asertiv

Vom analiza daca continutul mesajului nostru a fost asertiv, agresiv sau

continutul mesajului L
pasiv;

lata care sunt caracteristicile unui mesaj credibil (adevarat sau fals):
contine cat mai multe detalii fizice, cat mai multa implicare emotionala
care se refera atat la continutul evenimentelor povestite, céat si la emotiile
resimtite de povestitor In cursul povestirii si poate fi verificabil; daca
credibilitatea mesajului dorim sa transmitem un mesaj critic, acesta trebuie sa fie impersonal
(nu facem din situatia respectiva o problema personala), constructiv
(oferim posibile solutii) si precedat de mesaje pozitive (de exemplu:
Leste util si bine organizat ceea ce ai lucrat astazi”; ,ar fi bine sa luam in
considerare si cateva aspecte care este posibil sa-{i fi scapat...”).

Tabelul 5 . Indicatorii comportamentului asertiv si descrierea acestora.

4. Observarea comportamentului asertiv la ceilalti — n cadrul acestei etape ne intereseaza sa
compardm comportamentul nostru cu cel al unei persoane asertive in ceea ce priveste
consecintele sau modalitatile de abordare verbala si non-verbald a unor situatii, care pentru
noi sunt dificile.

5. Construirea unei liste de comportamente asertive, folositoare in diverse situatii — ne folosim
de aceastd strategie pentru a incerca sd ne crestem sentimentul de autoeficacitate in legatura
cu anumite situatii inconfortabile pentru noi.

6. Exersarea in imaginar a comportamentelor incluse in lista de la punctul 5 — vom incerca sa
ne concentram pe consecintele acestor comportamente si pe selectarea acelor situatii in care
si le aplicam. In final, este necesar si ne axim pe un anumit comportament sau pe o
combinatie de comportamente, pe care sa-1 / sd o exersdm in imaginar, pand cand suntem
convinsi ca va functiona si in realitate.

7. Practicarea comportamentului ales prin intermediul jocului de rol — este util sa practicam
jocul de rol impreuna cu altcineva (de ex. un prieten sau partenerul de viata poate juca rolul

colegului cu care nu reusim sa ne Infelegem la serviciu) care ne poate oferi feedback — am
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fost sau nu asertivi. In urma jocului de rol, putem modifica acele parti ale comportamentului
stabilit ce nu ni se par adecvate si putem face o comparatie cu caracteristicile
comportamentului asertiv stabilite Tn etapa 3.

8. Exersarea etapelor 6 §i 7 — exersarea in mod repetat in imaginar si in cadrul jocului de rol a
comportamentului stabilit de noi, pand in momentul in care simf{im cd am construit 0
maniera asertiva de interactiune cu ceilalti.

9. Utilizarea comportamentului ales intr-o situatie din viata reala — chiar daca acest lucru va fi
insotit de o oarecare anxietate, este normal sa se intample asa. Dacd nu ne simtim inca
pregatiti pentru acest pas, vom trece din nou prin etapele 4 — 7.

10. Analiza rezultatelor implementarii comportamentului — ne vom concentra asupra aspectelor
verbale si non-verbale ale comportamentului nostru, ce anume din el a aratat asertivitate,
dacd au fost si elemente de agresivitate sau pasivitate. De asemenea, ne intereseaza
consecintele comportamentului nostru (de ex. care a fost reactia celorlalti) si cum ne-am
simtit Tnainte, in timpul si dupa realizarea lui.

11. Pregatirea expectangtelor — este important sd stim cd procesul de Invatare a modalitatii
optime de exprimare a propriei noastre personalitati, cat si cel al dezvoltarii abilitatilor de
relationare eficientd cu ceilalti, este unul continuu si nelipsit de dificultati. Asadar, ne vom
astepta la rezultate pozitive in urma antrenamentului asertiv, Insd vom Intelege ca acestea se

vor mentine §i multiplica doar prin exercitiu constant.
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Informatii suplimentare si date de contact

Materiale suplimentare legate de acest curs, fise de lucru, resurse video, trimiteri catre alte
institutii nationale si internationale care se ocupa de promovarea sanatatii mentale in general sau
specific a parintilor si copiilor, pot fi accesate pe site-ul proiectului prin care a fost finangat acest

curs, anume: http://www.dezvoltareemotionala.ro/.

Pentru a ne contacta, va rugdm sa folositi formularul de contact de pe site sau sa ne scrieti un
email la adresa stefan.simona@dezvoltareemotionala.ro . Telefonic, putem fi contactati la numarul
(+ 4)0264-434-141, Departamentul de Psihologie Clinica si Psihoterapie, Universitatea Babes-

Bolyai.
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