I MINISTERUL

N EDUCATIEI
e j ‘ CERCETARII
o : f e TINERETULUI
ok { T, | SI SPORTULUI

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
CLUJ-NAPOCA

GUVERNUL ROMANIE!
MINISTERUL MUNCII, FAMILIEI SI
PROTECTIEI SOCIALE
AMPOSDRU

Instrumente Structurale
2007-2013

UNIUNEA EUROPEANA Fondul Social European OIPOSDRU

POSDRU 2007-2013

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 - 2013

Axa prioritara 2 - ,Corelarea invatarii pe tot parcursul vietii cu piata muncii”

Domeniul major de interventie 2.2 ,Prevenirea si corectarea parasirii timpurii a scolii”

Titlul proiectului ,,Dezvoltarea emotionala si sociala armonioasa a copiilor prescolari care
provin din medii dezavantajate in scopul prevenirii fenomenului de parasire timpurie a scolii”
Contract POSDRU/91/2.2/5/59988

CURS FORMARE

“EDUCATORI RATIONALI”

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Investeste in

OAMENI

Titlul proiectului
Dezvoltarea emotionala si sociala armonioasa a 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: alindavid@psychology.ro

Pag. 1/31




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

Utilitatea formarii

Prin natura meseriei, cadrele didactice pot fi supuse unui nivel de stres ridicat. Studiile din
literatura de specialitate aratd ca expunerea de lungd durata la stres are o serie de consecinte
negative asupra educatorilor/profesorilor referitoare la dezvoltarea unor probleme psihologice.
Studii realizate asupra acestei categorii de populatii au aratat ca profesorii raporteaza un nivel de
distres psihologic semnificativ mai crescut decat populatia generald (Finlay si Jones, 1986). De
asemenea, alte studii au aratat ca, in general, cadrele didactice au un risc mai mare de a dezvolta
tulburari anxioase de-a lungul vietii (Bauer si colab., 2006).

Asadar, cadrele didactice sunt o categorie vulnerabild la a dezvolta probleme de sanatate
mintald, existdnd o nevoie stringentd de a interveni in scopul preventiei si/sau ameliorarii acestor
probleme. Acest lucru se poate realiza prin dezvoltarea unor abilitati cu rol protectiv pentru
sanatatea mentala a cadrelor didactice (Bernard, 2008).

Dobéandirea unor astfel de abilitati este cu atat mai relevanta cu cat activitatea cadrelor didactice
se afla intr-un cerc de interdependente care include prescolarii, parintii si alti membri ai sistemului
educational. Asadar, reactiile deficitare la stres ale cadrelor didactice le pot afecta pe de o parte,
calitatea propriei vieti, iar pe de alta parte, activitatea la clasa si relationarea cu prescolarii si cu
parintii acestora.

In acelasi timp, dificultitile psihologice ale cadrelor didactice pot si aiba un impact negativ

asupra propriilor relatii sociale si profesionale.
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Asadar, problemele psihologice care pot sd apara la aceasta categorie profesionald pot genera un
cerc vicios, propagandu-se pe mai multe niveluri si afectand diferiti membri ai comunitatii.

Mai mult, un alt beneficiu al formarii unor astfel de abilitati {ine de pozitia cheie pe care cadrele
didactice o au sistemului educational. Studii de tip review al unui numar mare de cercetari realizate
pe scara larga au aratat ca programele de dezvoltare a competentelor sociale si emotionale care sunt
focalizare pe educatia cadrelor didactice au un impact mai mare asupra elevilor acestora decat cele
care sunt focalizate direct pe elevi (Durlak, 1995). Prescolarii invata foarte mult prin modelare de la
cadrele didactice si, in acest mod, pot prelua atdt emotii si comportamente disfunctionale, cat si
corespondentele lor functionale.

Asadar, exista o nevoie stringenta de a forma abilitati cu rol protectiv pentru sanatatea mentala a
cadrelor didactice, acest lucru avand multiple beneficii.

Acest curs de formare are ca obiectiv general dezvoltarea unor astfel de abilitéti cu rol protectiv
pentru sandtatea mentala a cadrelor didactice.

Formarea unor astfel de abilitdti (de exemplu, adaptarea emotionald eficienta la situatiile
negative aparute la clasd) va avea rolul de a reduce vulnerabilitatea psihologica la stresorii care apar

in munca de zi cu zi, amortizand astfel consecintele negative ale stresului.
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Fundamentarea cursului de formare

Pentru a realiza astfel formarea unor abilitdti cheie, cursurile de formare se realizeaza pe baza
datelor din literatura de specialitate privind componentele care sunt eficiente in interventiile de
sanatate mintala pentru cadrele didactice.

Acest curs de formare va fi astfel fundamentat pe principiile educatiei rational-emotive si
comportamentale (EREC). EREC se bazeaza pe principiile abordarii terapeutice rational-emotive
introduse de Ellis (1973). Aceasta sustine ca putem modifica comportamentele sau emotiile
negative disfunctionale care apar ca raspuns la un anumit eveniment (de exemplu: pierderea slujbei)
in unele functionale, modificind 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, sustinuta de numeroase studii empirice (David, 2006), exista doua tipuri
de credinte: cele irationale (care sunt ilogice, nu concorda cu realitarea si nu ne ajuta sau chiar ne
blocheaza in realizarea scopurilor) si cele rationale (logice, concordante cu realitatea si care ne ajuta
sa ne realizam scopurile). Confruntati cu acelasi eveniment (de exemplu: pierderea slujbei),
indivizii vor dezvolta emotii si comportamente diferite in functie de modul in care gandesc referitor
la eveniment. Astfel, dacd au credinte irationale, vor dezvolta emotii $i comportamente
dezadaptative (de exemplu: vor simti depresie si nu vor incerca sa gaseasca o noua slujba). Daca in
schimb au credinte rationale, vor avea emotii functionale, chiar daca tot negative (de exemplu:
tristete) si comportamente adaptative (de exemplu: cautarea unei noi slujbe). EREC urmareste
promovarea modului de gandire rational la profesori ca bazd pentru sustinerea unor emotii $i

comportamente functionale, care sa nu devina precursori pentru probleme de sdnatate mintald. Am
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ales sa utilizam acest cadru paradigmatic, deoarece aplicarea lui Tn cazul cadrelor didactice are
sustinere empirica in literatura de specialitate.

Bernard (2001) a realizat un studiu in care a aratat cad gandirea irationald este relaionata cu
problemele legate de stres la cadrele didactice. Tn cazul cadrelor didactice si a consilierilor scolari,
Bernard (2000) introduce o forma a EREC cu numele de consultantia rational-emotiva si
comportamentalda (CREC) prin care se utilizeaza principiile rational-emotive pentru abordarea
gandirii irationale si a emotiilor disfunctionale la cadrele didactice si consilieri scolari si pentru
promovarea unui stil de gindire rational si a emotiilor functionale.

Folosind cadrul teoretic si strategiile descrise in studiile asupra aplicarii EREC si CREC in cazul
profesorilor, acest curs de formare va include strategii cognitive si comportamentale pentru
dezvoltarea de emotii functionale si comportamente adaptative. De asemenea, cursul va include si
modalitati de rezolvare a problemelor practice cu care se pot confrunta cadrele didactice.

Cursul va include si exemple specifice de abordare a unor probleme, recomandari pentru cei
care vor face interventia, anticiparea unor dificultiti si situatii delicate care pot apdrea, precum si

modalitatile practice prin care pot fi abordate.
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Obiectivul cursului de formare

Acest curs de formare are ca obiectiv general dezvoltarea unor abilitati cu rol protectiv pentru
sandtatea mentald a cadrelor didactice.

Formarea unor astfel de abilitati (de exemplu: adaptarea emotionald eficienta la situatiile
negative aparute la clasa) va avea rolul de a reduce vulnerabilitatea psihologica la stresorii care apar

in munca de zi cu zi, amortizand astfel consecintele negative ale stresului.

Obiective specifice

Strategii de abordare a problemelor emotionale si comportamentale:
e Reducerea emotiilor disfunctionale;
e Dezvoltarea emotiilor functionale;
e Reducerea comportamentelor dezadaptative;
e Dezvoltarea comportamentelor adaptative.

Strategii de abordare a problemelor practice:
e Formarea unor abilitati de rezolvare a problemelor practice;

e Formarea unor abilitati sociale.
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Planul cursului
e Introducerea conceptelor de abilitti sociale si emotionale;
e Discutarea beneficiilor formarii;
e Structurarea bazelor teoretice ale formarii: Educatia Rational Emotiva si
Comportamentala,
o Strategii de abordare a problemelor emotionale si comportamentale:
= Modelul ABC Cognitiv
= Modelul ABC Comportamental
o Strategii de abordare a problemelor practice:
= Rezolvarea de probleme
e Aplicatii practice a strategiilor discutate (grupe de lucru);

e Evaluare finala.
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Strategii cognitive si comportamentale

Modelul ABC cognitiv sau ,,Cum sa ne reglam emotiile care nu ne ajuta”

1. Procesul de generare al emotiilor.

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 ca, acestea ne sunt cauzate de lucrurile care ni se intampla.

De exemplu, daca am patit ,,0 nenorocire”, asta ma va face sa ma simt supdrat, deprimat,
abatut sau foarte trist, pe cand daca am o realizare sau daca mi se intimpla ceva bun, asta ma va face
sd ma simt bucuros sau fericit. Studiile de psihologie arata insa ca lucrurile nu stau deloc asa (Beck,
1976; Ellis, 1994).

Sa luam un alt exemplu, al unei educatoare care se confruntd intr-0 zi oarecare cu
comportamentele foarte obraznice ale unuia dintre copiii din grupa cu care lucreaza. Dacd ne
imagindm cum s-ar putea simti respectiva educatoare, putem realiza cd aceeasi situatie
(comportamentul copilului la clasd) ar putea duce la emotii foarte diferite: ar putea fi furioasd(pe
copil sau pe parintii acestuia), foarte dezamagita, trista sau dimpotriva, ar putea sa fie foarte
amuzata de una din ,,ispravile” micului rebel. Iatd, acest exemplu simplu, ne aratd faptul ca,
persoane diferite sau chiar aceeasi persoana ar putea resim{i emotii foarte diferite in contexte foarte
asemanatoare.

Atunci, cum sunt generate defapt emotiile noastre? Cercetarile in domeniul psihologiei au
aratat in repetate randuri faptul ca, modul in care ne simtim (emotiile pe care le trdim) nu depinde de
lucrurile care ni se intdmpla, ci de felul in care noi interpretam evenimentele din viata noastra
(David, 2006). Aceste interpretari poarta numele de ganduri, evaludri sau cognitii.

Astfel, in fata copilului obraznic, un educator ar putea sa gandeasca faptul ca: ,toti copiii
trebuie sa fie ascultatori si nu pot suporta sa se intample altfel” sau ,,trebuie sa 1i fac pe toti copiii sa
ma asculte, altfel Tnseamna cd sunt o educatoare slaba, iar acesta este un lucru groaznic”. Fiecare
dintre aceste moduri de a interpreta aceeasi situatie il va face pe educator 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 sdndatoase / ne ajutd mai mult decat altele pentru cé ne fac
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sd traim emofii mai sanatoase sau care nu ne impiedicd 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 cognitivl”.

Acest model, construit pentru a ajuta acele persoane care se confruntd cu probleme
emotionale cum sunt depresia §i anxietatea, este si un instrument foarte util pentru auto-cunoastere
si dezvoltare personala, precum si pentru prevenirea dezvoltarii unor probleme psihologice
(emotionale sau comportamentale).

Modelul ABC cognitiv (Figura 1) descrie tocmai faptul ca, evenimentele activatoare (A),
(adica acele situatii cu care ne confruntam in viata de zi cu zi), sunt interpretate si evaluate prin
prisma credintelor noastre (a modului in care gandim despre aceste evenimente) (B), iar acestea din
urmd genereazd consecintele (C) care pot fi emotionale, comportamentale sau fiziologice (de

exemplu: batai accelerate ale inimii, transpiratie etc.) (vezi David, 2006 pentru mai multe detalii).

A B C
Evenimentul activator Interpretarea evenimentului: Consecinte
e Descrieri e Emotionale
e Inferente e Comportamentale
e Evaluari e Fiziologice

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

Daca gandurile noastre fata de evenimente sunt nesanatoase, atunci si consecintele lor vor fi
nesanatoase (de exemplu: devenim depresivi sau evitam problemele pe care ar trebui si le
rezolvam). Un gand este nesanatos, daca acesta nu este sustinut din punct de vedere logic (modul de
gandi fata de o situatie nu are consistenta logica), empiric (nu avem dovezi care sa sus{ind valoarea

de adevar a modului in care gandim) sau este lipsit de pragmatism (nu ne ajutd cu nimic daca

! Modelul ABC cognitiv este elementulcheiein cadrul abordarii psihologice numita ,, Terapia cognitiv-

comportamentald”, forma de tratament psihologic care s-a dovedit pana acum a fi cea mai eficienta in tratarea majoritatii
problemelor psihologice.
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gandim intr-un anumit fel despre un eveniment). Gandurile care nu intrunesc unul sau mai multe
dintre aceste criterii se numesc ganduri ,,irationale”.

Sa luam un exemplu: ,,dacd nu trec examenul acesta, inseamna ca sunt o persoana lipsita de
valoare”. Un astfel de mod de a gandi este incorect formulat din punct de vedere logic, intrucat daca
nu trec un examen, asta s-ar putea datora unei multitudini de alti factori (de exemplu: poate
corectarea lucrarilor nu este corectd) si in plus, extragem o concluzie generala pe baza unui singur
exemplu. Acelasi gdnd nu este sustinut nici din punct de vedere empiric, intrucat nu ia in
considerare alte examene pe care este posibil sa le fi trecut si care dovedesc tocmai contrariul (ca
sunt o persoana capabild). Nu in ultimul rand, acelasi gand este unul care Imi va provoca mult stres
si tensiune Inaintea examenului, ceea ce nu ma va ajuta sa mobilizez resursele de care dispun pentru
pregatirea acestuia (deci este lipsit si de valoare pragmatica / nu ma ajuta).

Folosind aceleasi criterii, cel logic, empiric si pragmatic, putem defini un gand ca fiind
rational atunci cand acesta respectd criteriile logicii, cand este sustinut empiric si cand acesta
genereaza consecinte adaptative.

De exemplu, gandul: ,,mi-as dori foarte mult sa trec examenul, iar daca nu il trec, inseamna
ca nu m-am pregatit suficient, dar nu si faptul ca sunt incapabil” este o alternativa rationala a celui
prezentat mai sus in acest paragraf.

Interpretarea evenimentelor se face in mai multe etape, prin trei tipuri de procese mentale
(cognitive). In prima etapi, ne formuldm o descriere mentala a evenimentelor care se petrec in jurul
nostru (,,Este ora 10 seara si sotia nu a ajuns acasi”). In aceasta faza, informatia este pur descriptiva
si lipsitd de interpretdri personale. Urmeazd apoi inferentele, care constituie semnificatiile sau
implicatiile pe care le asociem evenimentelor dupa etapa descrierii (,,Dacd nu a ajuns pana acum
acasa, ITnseamna cd ma insala”). Ultima faza constd 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 face fata (,,este groaznic si nu pot sa suport
faptul ca sotia mea ma ingala”) (David, 2006).

Toate procesele cognitive descrise mai sus, se desfasoara de obicei cu o viteza foarte mare,
intr-o manierd 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

Titlul proiectului
Dezvoltarea emotionala si sociala armonioasa a copiilor prescolari
care provin din medii dezavantajate in scopul prevenirii fenomenului

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
Str. M. Kogalniceanu nr 4, cam 6. 400091 Cluj-Napoca

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Investeste in

OAMENI

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

Tel. /fax. 20-264-590064
E-mail: alindavid@psychology.ro

Pag. 10/31




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

insd constiente si accesibile, ceea ce face posibila modificarea lor de asa maniera incat putem sa
inlocuim gandurile nesanatoase / irationale cu ganduri sdndtoase / rationale care sid genereze
consecinte adaptative (emotii $1 comportamente care ne ajuta in situatiile cu care ne confruntam).

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 condifie necesara
pentru generarea emotiilor, iar modul in care acestea sunt formulate (intr-o maniera rationald sau
irationald), va conduce la emotii care ne ajutd in situatiile cu care ne confruntam sau dimpotriva care
ingreuneaza adaptarea noastra in aceste situatii (emotii dezadaptative). Descrierile si inferentele pot
fi si ele analizate prin prisma criteriilor rationalitafii i irationalitafii descrise mai sus, dar ele
singure nu pot genera emotii. Pot genera in schimb comportamente adaptative sau dezadaptative
(Ellis, 1962; 1994).

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 in tabelul 1, alaturi de emotiile dezadaptative pe care le genereaza.

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

genereaza

o < : o Emotii dezadaptative pe
Evaluare irationala Descriere Exemplificare .
care le genereaza

»1rebuie cu necesitate ca toti | Element central al gandirii
Se refera la tendinta de a ne . o ]
) o copii sa ma asculte” irationale, se asociaza cu
) ) formula asteptarile cu privire
Trebuie absolutist »1rebuie cu necesitate sa alte evaluari irationale
la evenimentele din viata R . .
] | reusgesc in tot ceea ce imi pentru a genera emotii
noastra in termeni absolutisti _
propun” dezadaptative

] »E groaznic daca sunt copii
Se refera la interpretarea )
) ) care nu ma asculta” Anxietate
evenimentelor negative ca
Catastrofare - ) »E groaznic daca nu reusesc Panica
fiind cel mai grav lucru care ) _
) o n toate lucrurile pe care mile | Groaza
ni se poate intdmpla
propun”
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»,Nu suport ca unii copii sa nu
Descrie interpretarea ma asculte” )
Toleranta scazuta L ) . ) ) Furie
situatiilor negative ca fiind ,E insuportabil sa nu reusesc .
la frustrare ) o R ] ] Méanie
imposibil de suportat in lucrurile pe care mile
propun”
Se refera la interpretarea L . . .
) . ,Daca unii copii nu ma asculta
esecurilor gi a R Lo .
] inseamna ca sunt o Deprimare
comportamentelor negative .
. R educatoare proasta” Depresie
Evaluare globala ca reflectandu-se asupra . . oo
N ] »ount o persoana slaba Deznadejde
intregii persoane si totodata . o o
) . pentru ca nu am reusit in Vinovatie
ignorarea reusitelor sau )
N ceea ce mi-am propus”
comportamentele pozitive

Gandurile irationale se combina de obicei, avand pe ,,trebuie cu necesitate” ca si element
central si pe celelalte ca si consecinte ale neimplinirii asteptarilor formulate intr-o maniera
absolutista (de exemplu: ,,Trebuie cu necesitate ca toti parintii sa ma considere competenta, altfel
este groaznic, nu as putea suporta o astfel de situatie si asta ar spune despre mine ca sunt o persoana
lipsita de valoare”). ,,Trebuie absolutist” nu este specific unor anumite emotii, ci impreuna cu

celelalte evaluari irationale conduce la generarea emotiilor dezadaptative specifice.
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2. Modificarea emotiilor dezadaptative in emotii adaptative.

Dupa ce avem o imagine mai clara asupra modului in care apar emotiile noastre, ne putem
intreba: ,,cum putem sa ne modificam emotiile pe care le traim, astfel incat sa ne simtim mai bine si
sd ne atingem obiectivele?”” Raspunsul este evident: modificand procesele care duc la aparitia lor,
adica incercand sa modificam evenimentele de viatd sau modul 1n care noi gandim 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, dacd nu imposibil (de exemplu: in cazul
pierderii unei 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 experientiem emotii mai
sandtoase 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, 1994) 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 Tncat
sad traim 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 viata. Utilizarea tehnicilor
de modificare a proceselor cognitive nu are ca scop modificarea emotiilor negative in emotii
pozitive.

De exemplu, ar fi probabil imposibil ca intr-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 sa 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 sa facem fata provocarilor generate de situatia
nedorita: in exemplele de mai sus, ar fi bine sa fim foarte tristi sau foarte nemulfumiti, dar nu
depresivi sau deznadajduiti. In tabelul 2 sunt descrise si exemplificate variantele rationale ale

evaluarilor prezentate anterior, precum si emotiile adaptative generate de acestea.
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Tabelul 2.1. Prezentare sintetica a evaludrilor rationale si a emotiilor adaptative pe care le genereaza

Evaluare rationala

Descriere

Exemplificare

Emotii adaptative pe care

le genereaza

Formularea
preferentiala a

dorintelor

Se refera la exprimarea
propriilor dorinte Tn conditiile
intelegerii faptului ca a dori

ceva nu presupune ca acel

,Imi doresc foarte mult sa fiu
ascultata de copii, dar inteleg
ca nu e obligatoriu ca acest

lucru sa se si intample”

Element central al
rationalitatji, in asociere cu
celelalte evaluari rationale

conduce la emotii

ceva se va si intdmpla adaptative
,E rau daca sunt copii care nu
ma asculta, dar nu este un
Interpretare realista a lucru groaznic” Ingrijorare
Non-catastrofare gravitatii evenimentelor cu »E neplacut sa nu reusesc in Neliniste

care ne confruntam

lucrurile pe care mi le propun
dar nu este cel mai rau lucru

care mi se poate intampla

Toleranta crescuta
la frustrare

Sa refera la faptul ca
recunoastem ca anumite
lucruri sunt neplacute, dar
sunt in acelasi timp

suportabile

»Pot sa suport faptul ca unii
copii nu ma ascultad”

»E neplacut sa nu reusesc in
unele lucruri pe care mile
propun dar pot suporta o

astfel de situatie”

Nemultumire fata de alte

persoane sau viata

Evaluarea

contextuala

Acceptarea neconditionata a
propriei persoane pentru
simplu fapt ca suntem
oameni iar esecurile sunt
comportamente contextuale

care pot fi imbunatatite

»,Ma accept pe mine asa cum
sunt chiar daca uneori nu
reusesc in ceea ce imi

propun”

Suparare
Tristete

Parere de rau
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Vom descrie in continuare demersul de inlocuire a gandurilor irationale cu alternativele

rationale in trei pasi simpli.

2.1. Identificarea gandurilor irationale.

Primul pas 1l 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 simt{im o emotie dezadaptativa (deprimare, anxietate, furie, etc.) sa identificam care sunt
caracteristicile situatiei care par sa ne genereze acea emotie (de exemplu: ,,seful tipa la mine”).
Dupa identificarea emotiei si a situatiei, vom Tncerca sa exprimam verbal sau sa notam pe 0 foaie de
hartie, care sunt acele ganduri care ne vin in minte si prin care noi interpretam situatia respectiva (de
exemplu: ,,nu suport ca cineva sa tipe la mine”). Acesta reprezinta un exercitiu de monitorizare in
care pe o foaie de hartie avem trei coloane in care sa scriem: situatia, gandurile si emotia resimtita
(dupa modelul ABC cognitiv) (vezi Fisa 1).

Daca din diverse motive nu reusim sa facem monitorizarea chiar atunci cand ne aflam intr-o
anumita situatie, putem face ulterior un exercitiu de imaginatie acasa. Cu ochii inchisi, stand intr-0
pozitie comoda, Tncercdm sd ne imagindm situatia prin care am trecut §i cum ne-am simtit. Atunci
cand tradim aceeasi emotie, identificam cu o mai mare usurinta gandurile care ne vin in minte in

situatia respectiva si le putem nota apoi in figa de monitorizare.

2.2. Disputarea gandurilor irationale.
In acest pas, dupa ce am identificat gandurile, incercam si investigam caracterul rational sau
irational al acestora si sa reducem credibilitatea gandurilor irationale. Aceasta etapa presupune
formularea de intrebari care sa vizeze caracterul logic, empiric si pragmatic al interpretarilor pe care

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

Putem sa chestiondm acest mod de gandire prin intrebari de genul: ,,unde scrie ca toatd
lumea trebuie sa te respecte?”’; ,,cum ai dedus tu ca toata lumea trebuie sa te respecte, chiar daca tu
ii respecti pe ei?” (pentru a identifica erorile in deductia logica); ,,daca nu te place o persoana, asta
Tnseamna ca esti o persoana lipsita de valoare?”; ,,cat de grava este aceasta situatie fata de altele
mult mai serioase care ti s-ar putea intampla?” (pentru a identifica lipsa dovezilor empirice); ,,te
ajuta sa gandesti asa daca asta te deprima si nu mai esti bun de nimic apoi?” (pentru a adresa lipsa
de pragmatism a gandirii irationale). In functie de aspectul abordat in restructurare, vorbim despre
restructurare logica, empirica sau pragmatic (David, 2003).

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 sa o cotam pe o scala de la 1 la 10: ,,Cand seful tipd la mine ma simt atat de
groaznic Incat as zice nota 9 sau chiar foarte aproape de 10.” Putem adopta dupa aceea o perspectiva
mai generald asupra lumii si a celor din jurul nostru si sd ne gandim ce alte lucruri groaznice si
insuportabile traiesc semeni de-ai nostri.

Un exemplu usor de imaginat este cel al persoanelor care sufera de o conditie medicala grava
(cum este stadiul terminal de cancer). Apoi, probabil si mai grava am considera ca este situatia unui
copil cu o astfel de conditie. Acum, avand aceste imagini in minte, ne putem intreba: ,,cat de grava
sau insuportabild 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 exagerata si nejustificata, iar
cotarea 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, exista cu siguranta
alte lucruri fata de care situatia prezenta este mai suportabila si mai putin grava (de exemplu: a muri

intr-un accident poate fi mai putin grav decat a muri avand dureri foarte puternice).
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2.3. 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. n plus,
o conditie importanta pentru ca aceste alternative sa fie cu adevarat 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.

,» Trebuie absolutist” va fi inlocuit cu formularea dorintelor in termeni preferentiali, deoarece
trebuie sa intelegem ca nu este obligatoriu ca acestea sa se si 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 Intdmple”.

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 c¢a nu mi-am putut indeplini activitatile pe care mi le-am propus astazi” ar putea fi inlocuit
cu urmatoarea formulare: ,,este neplacut faptul ca nu mi-am Indeplinit activitatile pe care mi le-am
propus, dar asta nu este cel mai rau lucru care mi se poate intampla”.

Odata ce avem aceste alternative rationale, le putem nota pe o a patra coloana in aceeasi fisa
de monitorizare si vom incepe sa le utilizam in acele situatii pe care in mod normal obisnuiam sa le
interpretam prin prisma gandurilor irationale care generau emotii nesanatoase. La Tnceput, 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 pregdtim pentru situatiile stresante care stim cd urmeaza si printr-un exercitiu de imaginatie sa
identificam gandurile irationale pe care le-am avea in mod obignuit in fata unor evenimente
asemandtoare, sa le disputdm si sd pregatim variantele rationale pe care le vom putea utiliza la

momentul respectiv.
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Modelul ABC comportamental sau “Cum sa ne modificam comportamentele care nu ne
ajuta”

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

De exemplu: un copil de trei ani se urcd pe masa in toiul activitatii, un baietel smulge
masinuta din mana unui alt copil, o fetitd sta intr-un colt si se joaca de una singura refuzénd
interactiunea cu ceilalti, Intre timp un alt copil a inceput sd plangad in tdcere pentru cd a depasit
conturul pe plansa de desen etc.

Cateodata tehnicile aplicate functioneaza, ceea ce ne face sa fim multumiti de ele, in alte
cazuri insa, aceleasi tehnici dau gres, situatie in care fie copilul este etichetat drept incapatanat sau
necooperant, fie tehnica este declarata neeficienta si eliminata din repertoriul educativ.

Adesea, noua ca adulti, comportamentul propriu ne da batdi de cap: cura de sldbire este
aproape de fiecare datd un esec; desi ne propunem sa nu ne mai enervam la grupa cand copiii
sfideaza regulile, furia revine cu aceeasi consecventa ca si comportamentul copilului si desi stim ca
ne-ar face bine o jumatate de ora de miscare fizica zilnic, intotdeauna se gaseste ceva mai important
de facut in acea jumatate de ord. Concluzia este de multe ori exprimata printr-o eticheta de genul:
“nu am vointa”.

Etichetarea nu ne ajuta, dimpotriva, ne face sa atribuim cauza comportamentului unor factori
stabili, nemodificabili si in consecinta, renuntam sa mai testam alte tehnici de modificare
comportamentald. Dincolo de trasaturile de personalitate, comportamentul este intr-o mai mare
masura sub controlul unor factori, care odatd identificati, reprezintd cheia spre modificarea
comportamentului.

Pentru a identifica factorii responsabili de producerea si mentinerea comportamentului, se
utilizeaza modelul ABC comportamental, model care porneste de la modelul behaviorist original
(Skinner, 1974) si care a fost imbogdtit in dezvoltarile sale ulterioare cu elemente de prelucrare

informationald, cum ar fi expectantele (Albert Bandura si Julian Rotter).
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Modelul ABC-comportamental numit si analiza functionald, are ca obiectiv stabilirea
factorilor care determind un comportament si a consecintelor acelui comportament. Analiza
functionala ne ajuta sa raspundem la douad intrebari: a). “in functie de ce anume variaza un
comportament?” si b). “ce consecinte produce acel comportament?”’.

Antecedentele sunt reprezentate de evenimentele externe (aparitia unui stimul relevant in
mediul fizic) sau interne (o modificare a unui indicator fiziologic) 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 1n care am incredere ca pot sa il generez, (3) expectantele
sau agteptarile legate de realizarea comportamentului.

Un comportament odatd produs, va fi mentinut sau stins prin consecintele sale.

Consecintele sunt acei stimuli care urmeaza unui comportament incluzand: intaririle (care
duc la cresterea probabilitatii de aparitie a unui comportament) si pedepsele (care conduc la

descresterea probabilitatii de aparitie a unui comportament) (David, 2006).
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Etapele analizei functionale.
1. Definirea comportamentului trebuie sa se realizeze in termeni masurabili, observabili si specifici
(identificarea frecventei, a duratei si a intensitatii comportamentului). Este foarte important ca

definitia sd descrie un comportament si nu absenta acestuia.
2. Analiza situatiei:

a) identificarea contextelor in care comportamentul tintd apare si circumscrierea unor
potentiali factori care ar putea controla comportamentul in acele context. Daca comportamentul
tintd apare 1n situatia A, dar nu si in situatia B, Tnseamna ca exista anumiti factori in situatia A

care controleaza comportamentul in cauza;
b) identificarea antecedentelor comportamentului {inta;
¢) identificarea consecintelor comportamentului tinta;

d) identificarea functiei potentiale a comportamentului pe baza analizei datelor observatiei

antecedentelor.

Functiile comportmentului.
Acestea pot fi:
Senzoriala: de exemplu, cand este nelinistit, copilul se leagana, ceea ce ii confera o stimulare
senzoriala cu functie de linistire;

Evitare/evadare: de exemplu, cand este pus in sarcini dificile, cere sa mearga la baie;

Obtinerea atentiei: de exemplu, nu respectd regulile si astfel capteaza atentia colegilor i a

educatoarei;

Titlul proiectului UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI
FONDUL SOCIAL EUROPEAN Dezvoltarea emotionala si sociala armonioasa a copiilor prescolari Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
care provin din medii dezavantajate in scopul prevenirii fenomenului  str. M. Kogalniceanu nr 4, cam 6. 400091 Cluj-Napoca
Investeste in de parasire timpurie a scolii” Tel. ffax. 20-264-590064

Contract POSDRU/91/2.2/S/59988 E-mail: alindavid@psychology.ro
O A M E N I Proiect cofinantat din Fondul Social European

prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane
2007-2013

Pag. 20/31




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

Obtinerea unei recompense: de exemplu, in magazin, se tranteste pe jos si tipa cand parintii

refuza sa-i cumpere ciocolata.

Acelasi comportament poate avea functii diferite la copii diferiti sau la acelasi copil in contexte

diferite.

Identificarea unui comportament alternativ.
Accelerarea sau decelerarea unui comportament trebuie sa fie insotita de decelerarea, respectiv
accelerarea comportamentului opus.
Comportamentul alternativ trebuie sa aiba urmatoarele caracteristici:
e Sa fie incompatibil cu comportamentul dezadaptativ;
e Saaduca aceleasi beneficii;

o Se fie adaptativ.

Exemplu de analiza functionala a unui comportament dezadaptativ.
Comportament tinta: Andrei isi loveste colegii;
Contextul in care apare comportamentul: la gradinita, in ora de joc nestructurat;
Antecedent: extern-un baietel se apropie si intinde méana sa-i ia masinuta; intern-toleranta la
frustrare redusa;
Consecinga: pe termen scurt-Andrei rdmane cu masinuta pand cand educatoarea vine si pune
maginuta cu pricina in dulap; pe termen lung-copiilor le este frica sa-i mai ceara sau sa i ia
magsinuta, astfel Incat Andrei se joaca cu cele mai frumoase masini,
Functia comportamentului: evitare a renuntarii la maginuta preferata;
Modificarea comportamentului
Modificarea antecedentelor: introduceti pauze frecvente in care copiii si-au planificat schimb de
jucdrii, cu scop de crestere a tolerantei la frustrarea generatd de schimbul de jucarii. Folositi
economia de jetoane pentru a recompensa fiecare schimb de jucarii realizat fara agresiune; la 5

jetoane colectionate, Andrei va primi o recompensa;
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Modificari la nivelul consecingelor: introducerea time-out-ului pentru cateva minute de fiecare data
cand apare agresiunea, atat pentru copilul care a incercat sa smulga jucaria, cat si pentru Andrei care
a lovit; retragerea accesului la jocul liber cu masinute pe parcursul intregii zile.

Introducerea unui comportement alternativ: Andrei este invatat sa facd un schimb avantajos de
jucarii 1n loc sa loveasca sau sa vina sa-i spund educatoarei daca cineva incearca sa i ia jucaria cu
forta.

Tn continuare, vom prezenta cateva strategii de modificare a comportamentului:

Strateqii de accelerare a comportamentului:

Prin modificarea antecedentelor:

a). prin operarea de modificari in spatiul fizic (de exemplu: la gradinita se poate realiza o
asociere intre una dintre sdli si joc liber, cealaltd sala fiind asociata cu activitatile la masuta care
necesita atentie);

b). prin dezvoltarea cunostintelor procedurale (de exemplu: dacd unul dintre copii depaseste
constant marginile, atunci cand coloreaza, in prima fazia se poate realiza un contur din banda
adeziva astfel incét sa previna depasirea marginilor si treptat, se va renunta la acest prompt);

C). prin dezvoltarea autoeficacitatii si a expectantelor (de exemplu: daca unul dintre copii refuza
sa coloreze pentru ca nu crede ca poate colora frumos, i se vor da forme de dimensiuni mici de
colorat astfel incat sa le poata colora cu atentie si sa aiba un feedback rapid si pozitiv legat de
performanta proprie).

Prin modificarea consecintelor:

a). Intirirea pozitiva este orice stimul care atunci cand este prezentat imediat dupd un
comportament va creste frecventa acelui comportament (exemplu: lauda, o stelutd sau orice altd

recompensa simbolicd, o iesire la Mc. Donalds etc.). Sugestii de oferire a recompenselor:

e Recompensele trebuie sd fie individualizate si stabilite in functie de preferintele fiecarui
copil;
e Orice sistem de recompensare trebuie reexaminat la fiecare doua saptamani pentru a vedea

daca inca functioneaza sau daca nu cumva copilul s-a plictisit de recompensa si nu mai este

motivat s munceasca pentru a o obtine; in acest caz, recompensa va fi schimbata;
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e Recompensele naturale, in care recompensa decurge Th mod firesc din comportamentul
copilului, sunt cele mai puternice (exemplu: daca iti strangi jucdriile suficient de repede o sa
ai mai mult timp pentru urmatoatea activitate, vizionare de desene animate; daca te imbraci

singur dimineata, mama o sa aiba timp sa prepare un mic dejun delicios).

De exemplu, economia de jetoane reprezinta o forma de intdrire pozitiva care presupune
tranzactionarea unor jetoane (stelute, cercuri de carton) pe comportamente cu valoare de
recompensa si este o tehnica utila atunci cand recompensa nu este disponibild pe moment (doar in
weekend putem merge la piscina). De asemenea, este o tehnica valoroasa si pentru ca invata copilul
sd amane recompensa §i sa o Inlocuiasca pe termen scurt cu o valoare simbolica.

In prima fazi, adultul negociaza impreuna cu copilul o listd de recompense si in functie de
marimea valoarii motivationale a fiecareia, i se atribuie un anumit numar de jetoane care pot fi
castigate de catre copil prin realizarea unor comportamente dezirabile. Se stabileste apoi
comportamentul pe care dorim sa lucram si in functie de dificultatea acestuia, i se atribuie o valoare
exprimata in numar 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.

Alte tehnici de crestere a unui comportament dezirabil sunt:

b). Intirirea negativi: un comportament creste pentru cid el previne aparitia unui alt
comportament (de exemplu: un copil va evita sa manance in fata televizorului daca de fiecare data
parintii i1 vor opri televizorul In momentul in care il observd méancand).

C). Tehnica modelarii: comportamentul dezirabil este accelerat prin observarea acestuia si a
consecintelor sale pozitive la un alt copil din grupa.

d). Tehnica Premack: 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 exemplu: copilul va avea voie sa iasd in curte, la leagane, doar dupa ce isi strange

jucariile).

Strateqii de decelerare a comportametului:

a). Extinctia unui comportament indezirabil se realizeaza prin eliminarea oricarei intariri a

comportamentului (de exemplu: ignorarea conduce la extinctia comportamentului de sfidare a
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regulilor cand acest comportament are functie de atragere a atentiei). In paralel cu stingerea
comportamentului indezirabil este intarit comportamentul dezirabil, alternativ.

b). Pedeapsa consta in asocierea comportamentului indezirabil cu o consecintd neplacuta.
Regulile de administrare a pedepsei sunt:

e sda urmeze imediat comportamentului indezirabil;

e si se explice care este comportamentul indezirabil pentru care este aplicatd pedeapsa;

e sinu fie fizica;

e sa fie neplacuta pentru copil;

e sa fie precedata de un avertisment;

e si fie administrata non-agresiv, calm;

e sa fie dublata de intarirea unui comportament opus;

e sa fie retrase alte Intariri pozitive care actioneaza asupra comportamentului tinta;

O pedeapsa frecvent folosita in diferite medii educationale este time-outul, metoda care implica
separarea copilului pentru o perioada scurta de timp de mediul in care comportamentul indezirabil s-
a produs, cu scopul de a penaliza comportamentul si de a-1 scoate de sub incidenta altor factori de
mentinere. In alte situatii, time-outul este utilizat pentru a permite copilului sa se linisteasca prin
scoaterea sa din contextul care a declansat emotia negativa. Este foarte important sa nu folositi
acelasi spatiu pentru a penaliza si pentru a facilita linistirea, deoarece copilul va asocia spatiul cu
pedeapsa si distresul sdu va creste in loc sa scada.

In concluzie, aceeasi tehnici de modificare a comportamentului poate fi utild atunci cind
conduce la retragerea beneficiilor comportamentului indezirabil si inutild in conditiile in care
beneficiile comportamentului nu sunt afectate de tehnica aplicatd. Prin urmare, strategiile de
modificare a comportamentului trebuie selectate Tn urma unei analize detaliate a comportamentului

si a factorilor care il controleaza.
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Procedura rezolvarii de probleme si antrenamentul asertiv.

Atunci cand situatia in care ne aflam cere o rezolvare practica, ce implica actiunea noastra
asupra circumstantelor specifice acestei situatii (modificarea si rezolvarea evenimentului activator
de tip situatie externd), putem folosi procedura rezolvarii de probleme sau antrenamentul asertiv.

Procedura rezolvarii de probleme este definita ca un proces de tip cognitiv-comportamental
prin intermediul caruia un individ sau un grup incearcd sa identifice sau sa descopere solutii utile
pentru probleme aparute in viata de zi cu zi. Ea este conceputa ca si un proces constient, rational si
orientat cdtre Indeplinirea unui scop (rezolvarea problemei — gasirea unei solutii, indepartarea
disconfortului emotional asociat acesteia), ce nu se rezuma la a fi o strategie de trecere peste o
situatie negativa, ci implica intelegerea, evaluarea si adaptarea la aceasta situatie (D’Zurilla & Nezu,
2010).

Procedura rezolvarii de probleme poate fi folositd in majoritatea situatiilor negative cu care
ne confruntam: probleme financiare, probleme emotionale, comportamentale sau legate de sanatatea
noastra fizica, precum si probleme de relationare cu cei din jurul nostrum (certuri in familie, la
serviciu etc).

Inainte de a prezenta pasii rezolvarii de probleme este necesar si definim ce este o
problema, respectiv ce este o solutie.

Problema reprezinta o stare de discrepanta intre situatia actuald (cea in care ne aflam) si
situatia ideald (cea in care ne dorim sa fim). Mai exact, o problema este orice situatie de viata sau
sarcind (prezentd sau anticipatd) ce solicitd 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 inconjurator (solicitari determinate de locul de munca,
expectantele celorlalti referitoare la comportamentul nostru etc) sau n interiorul individului (spre

exemplu: expectante referitoare la sine, teluri sau angajamente).
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Tn general, in rezolvarea problemelor intimpinim obstacole ce tin fie de natura situatiei
(noutatea acesteia, ambiguitatea etc), fie de resursele noastre personale (de exemplu: avem o
problema cu punctualitatea, dar nu avem aptitudini formate pentru un bun management al timpului
astfel Tncat sa ne putem rezolva problema). Complexitatea problemelor de care ne lovim poate varia
de la probleme cu caracter singular (de exemplu: punctualitate deficitard) pana la probleme cu
caracter permanent (de exemplu: confruntarea cu o boala cronica).

Tn ceea ce priveste solufia, ea se refera la rezultatul procesului de rezolvare a problemei si
reprezinta un set de raspunsuri comportamentale aplicate situatiei problematice specifice (Dobson et
al., 2010). Caracterul eficient al unei solutii este dat de capacitatea acesteia de a atinge scopul
procedurii de rezolvare de probleme (modificarea situatiei problematice in sens pozitiv, reducerea
distresului emotional asociat acesteia, impulsionarea starii de bine a individului), alaturi de
atragerea altor consecinte positive (de exemplu: ajung Tntotdeauna la timp la intélniri, ceea ce I-a
facut pe seful meu sa isi modifice in bine comportamentul fatd de mine) si minimalizarea celor
negative (de exemplu: punctualitate deficitara — lipsa de respect din partea colegilor si a sefului).

Tn continuare vom prezenta etapele procedurii de rezolvare de probleme (David, 2006):
Identificarea problemei — aceasta este etapa in care identificam/definim problema cu care ne
confruntdm. Dupa cum bine stim, definirea clard si concisd a problemei ne va ajuta in
rezolvarea ei ulterioara, fiindu-ne mai usor sa identificam posibile solutii. Acest lucru se
intampld deoarece, in urma stabilirii clare a situatiei in care ne aflaim (de exemplu:
punctualitate deficitard — exemple de circumstante in care aceasta se manifestd) si respectiv a
situatiei in care vrem sa ajungem (de exemplu: respectarea orelor stabilite pentru intalniri,
sedinte etc), ne putem orienta mai usor catre locul in care sa cautam solutiile.

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

Generarea solutiilor alternative — “Ce pot face pentru a-mi atinge scopurile?”. Aceasta este
etapa 1n care vom genera in mod necritic un numar de solutii (notam toate solutiile ce ne vin
in minte, chiar si acelea pe care ne gandim din start s 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 in mod real (stim sa facem ceea ce ne-am
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propus, ne asteptam sa rezulte consecinte pozitive si credem ca putem pune in practica
solutia respectiva).

4. Considerarea consecintelor — “Ce se va intampla daca voi face asta?”. In aceasti etapa sunt
discutate costurile si beneficiile fiecareia dintre solutiile stabilite in etapa anterioard. Sunt
luate in considerare dificultatile ce ar putea aparea in implementarea fiecareia dintre solutiile
luate in considerare si se stabilesc strategii de depasire a acestor dificultati.

5. Decizia pentru cea mai buna 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).

6. Implementarea — in cadrul acestei etape putem incepe prin realizarea unui plan pentru
implementarea solutiei cotate cel mai bine, ce ar trebui sd 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.

7. Evaluarea — in cadrul acestei etape vom evalua ciat 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. Tn
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 i de pregétire a implementarii lor
(de exemplu: ,,ce dificultati am putea intalni?”, ,,cum le depasim?”).

Antrenamentul asertiv reprezinta o tehnicd de interventie la nivelul abilitatilor de relationare
interpersonala si este folosit atunci cand imbundtatirea acestor abilitdti poate schimba o situatie
negativa externa (eveniment activator extern — de exemplu: neintelegeri la serviciu cu colegii si
seful).

Capacitatea de a fi asertiv se refera la a-ti cunoaste drepturile si a ti le cere, respectand 1n acelasi
timp drepturile celorlalti. Daca privim comportamentul uman pe un continuum, la cele doua
extremitafi vom avea comportamentul pasiv, respectiv cel agresiv, iar in centru (ca si punct de

echilibru) gasim comportamentul asertiv.
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Pasivitatea se refera fie la a nu-ti 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 manifesta printr-un
comportament ce urmareste respectarea propriilor drepturi, dar fara a tine cont de respectarea
drepturilor celorlalti.

Prin urmare, comportamentul asertiv reprezintd alternativa valorizata din punct de vedere
social, dar in acelasi timp reprezinta si o conditie pentru dezvoltarea unor relatii interpersonale
functionale.

Revenind la tehnica antrenamentului asertiv, aceasta are urmatoarele etape (David, 2006):

1. Observarea interactiunilor cu ceilalti — aceasta etapa constd in observarea propriului
comportament in interactiunile cu ceilalti. Iata o serie de intrebari pe care le puteti folosi
ca si ghid de observatie: “Exista situatii in care ar trebui sa va comportati mai asertiv?”;
»Aveti uneori opinii si sentimente pe care le ascundeti deoarece va este teama de ceea ce
s-ar intampla daca le-ati exprima?”’; ,,Vi se Intampla uneori sa va lasati calmul la o parte
si sd va manifestati agresiv fatd de ceilal{i?” (David, 2006). Pentru o mai buna
automonitorizare puteti sa folosifi un jurnal in care sa 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 exemplu: sa rezolvam o situatie la serviciu care nu facea parte din responsabilitatile
noastre), cand 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 decét ar fi
cerut-o situatia. De asemenea, putem include situatiile in care am fost agresivi cu cei din
jurul nostru (de exemplu: am tipat la un coleg/prieten etc) sau pe cele in care nu le-am
respectat drepturile (de exemplu: nu am ascultat opinia cuiva, am luat o decizie fara sa
ne consultdm 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 exemplu:
cearta cu un coleg), pe care vom incerca sa ni-1 imaginam in cele mai mici detalii (,,Ce

am spus eu?”’; ,,Ce a spus el?”; ,,Cum m-am simtit pe moment?”’; ,,Cum m-am simtit
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dupi incheierea incidentului?”). Tn continuare ne vom folosi de o serie de indicatori

pentru a ne evalua retroactiv comportamentul:
— contactul vizual — stabilirea contactului vizual Tntr-un mod direct, fara sa fie invaziv; tine
de manifestarea unui comportament asertiv. La fel, privirea in pamant poate insemna
pasivitate, in timp ce o privire ostila poate arata agresivitate.
—gestica — aceasta trebuie sa reflecte in mod eficient mesajul pe care il transmitem.
Cunoastem cu totii faptul ca, gesturile dezordonate pot sugera nervozitate, in timp ce
anumite gesturi repetitive pot sugera timiditatea (de exemplu: frecarea mainilor).
—postura corpului — este de preferat pozitia frontald (suntem orientafi catre interlocutorii
nostri), postura verticala a capului (de exemplu: nu ne vom uita in jos in timp ce vorbim) si o
distanta potrivita fatd 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).
—volumul §i tonul vocii — credibilitatea noastra creste atunci cand pastram un volum normal
pentru o conversatie si un ton hotarat.
—fluenta vorbirii — mesajul pe care il transmitem trebuie sa fie exprimat clar si rar.
— timpul scurs intre producerea incidentului analizat si aparitia reactiei noastre — acest
indicator se referd la cat timp ldsdm sa treacd intre producerea unui eveniment ce ne
deranjeaza si manifestarea reactiei noastre la adresa acestuia. Spontaneitatea este o trasatura
de dorit, insd sunt situatii in care este util sa asteptam un anumit timp pentru a ne exprima
opinia (de exemplu: 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 din ce in ce mai tare, este mai util sa 1i dam un raspuns peste cateva minute i nu in
acel moment).
—continutul mesajului — vom analiza dacad contintul mesajului nostru a fost asertiv, agresiv
sau pasiv.
—credibilitatea mesajului — iata 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, cat si la emotiile resimtite de povestitor Tn cursul

povestirii si poate fi verificabil. Daca dorim sa transmitem un mesaj critic, acesta trebuie sa
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fie impersonal (nu facem din situatia respectiva o problema personald), constructiv (oferim

posibile solutii) si precedat de mesaje pozitive (de exemplu: ,,este util si bine organizat ceea

ce ai lucrat astazi”; ,,ar fi bine sa ludm in considerare si cateva aspecte care este posibil sa-ti
fi scapat...”).

4. Observarea comportamentului asertiv la ceilalfi — in cadrul acestei etape ne intereseaza
sa comparam 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 aceasta strategie pentru a incerca sa ne crestem sentimentul de autoeficacitate
in legatura cu anumite situatii incomfortabile pentru noi.

6. Exersarea in imaginar a comportamentelor incluse in lista de la punctul 5 — vom incerca
sd ne concentram pe consecintele acestor comportamente si pe selectarea acelor situatii
in care si le aplicam. In final, este necesar si ne axam pe un anumit comportament sau
pe 0 combinatie de comportamente, pe care sd-1/sa 0 exersam in imaginar, pana 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 exemplu: un prieten poate juca rolul
colegului cu care nu reusim sa ne intelegem la serviciu) care ne poate oferi feedback —
am 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 in etapa 3.

8. Exersarea etapelor 6 si 7 — exersarea in mod repetat in imaginar si in cadrul jocului de
rol a comportamentului stabilit de noi, pdna in momentul in care simtim ca am construit
0 maniera asertiva de interactiune cu ceilalti.

9. Utilizarea comportamentului ales intr-o Situatie din viata reald — chiar daca acest lucru
va fi insotit de o oarecare anxietate, este normal sd se Intdmple asa. Dacd nu ne sim{im

inca pregatiti pentru acest pas, vom trece din nou prin etapele 4 — 7.
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10. Analiza rezultatelor implementarii comportamentului — ne vom concentra asupra
aspectelor verbale si non-verbale ale comportamentului nostru, ce anume din el a aratat
asertivitate, daca au fost si elemenecte de agresivitate sau pasivitate. De asemenea, ne
intereseaza consecintele comportamentului nostru (de exemplu: care a fost reactia
celorlalti) si cum ne-am simtit inainte, in timpul si dupa realizarea lui.

11. Pregatirea expectantelor — este important sa stim cd procesul de invatare a modalitatii
optime de exprimare a propriei noastre personalitati, cat si cel al dezvoltarii abilitatilor
de relationare eficienta cu ceilalti, este unul continuu si nelipsit de dificultati. Asadar, ne
vom astepta la rezultate pozitive in urma antrenamentului asertiv, insa vom intelege ca

acestea se vor mentine i multiplica doar prin exercitiu constant.
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