PRINCIPIILE EDUCATIEI RATIONAL EMOTIVE SI COMPORTAMENTALE

De multe ori, fiecare dintre noi ne aflam 1n situatii din care ni se pare cd nu mai putem iesi deloc, cd nu
mai existd nicio rezolvare a dilemei in care suntem, ca tot ceea ce ni se Intdmpla este impotriva noastrd. Si in
acele momente inevitabil ne trec prin minte ganduri de genul: ,,Este groaznic ca mi s-a intamplat asa ceva” sau
,,Nu suport ca mie sa mi se intimple tocmai asta”, sau ,,Este vina mea ca s-a intamplat asta, prin urmare nu sunt
bun de nimic”. Care sunt urmarile aparitiei unor astfel de ganduri? Toate aceste ganduri interfereaza negativ cu
viata noastra psihica si sociala in sensul ca vor conduce la experientierea durerii si a disconfortului psihic, vor
motiva persoana sd recurgd la comportamente contrare propriilor interese, o vor impiedica sa se angajeze in
comportamentele necesare atingerii propriilor scopuri si 1i vor da ocazia sa traiasca emotii negative.

Ce putem face pentru a nu ajunge sa experimentam astfel de lucruri?

Un prim pas ar fi si ne familiarizim cu cateva dintre conceptele Educatiei Rational Emotive si
Comportamentale, EREC, care este o strategie de interventie prin consiliere ce porneste de la ideea potrivit
careia problemele emotionale rezultd mai degraba dintr-o0 gandire si intelegere defectuoasi a evenimentelor,
decét din evenimentele in sine, Mc Mahone, J.; Vernon, A., (2010). In cazul EREC, accentul cade pe modul in
care se evalueaza o situatie, pe gandul sau credinta legatd de situatia respectiva si nu pe evenimentul sau situatia
declansatoare. Exista pe de o parte, credinte sau ganduri pozitive sau rationale care genereaza emotii negative,
dar functionale ca: tristete, suparare, regret, ingrijorare, si pe de altd parte credinte sau ganduri negative sau
irationale care genereaza emotii negative, dar disfunctionale: depresie, furie, vina, anxietate.

In conceptia specialistilor existd 12 astfel de credinte sau ganduri irationale care au la bazi: ,,un trebuie
absolutist”, evaluarea globala a situatiei sau persoanei, catastrofarea sau exagerarea evenimentului si toleranta
scazuta la frustrare. Pentru a schimba aceste credinte irationale in credinte rationale trebuie doar sa ludm in
calcul cateva aspecte: sa ne dam seama ca noi suntem cei care ne producem propriile tulburari emotionale; sa
constientizam faptul ca noi avem capacitatea de a ne modifica semnificativ propriile disfunctii emotionale, ca
asa cum noi putem genera ganduri irationale, tot asa putem genera si ganduri rationale; Sa intelegem ca
majoritatea perturbarilor emotionale si comportamentale rezulta din credintele, gandurile irationale, absolutiste,
dogmatice; sa ne identificam credintele irationale si sa le transformam in alternativele lor rationale; Sa ne
disputdm credintele irationale, recurgand la metode logice, empirice §i realiste; Sd ne implicdim activ in
internalizarea credintelor rationale, punand in functiune strategii cognitive, emotionale si comportamentale de
schimbare.

Vom reusi sau nu sd ne schimbam gandurile si astfel sd experimentdm emotii functionale??? Asta
depinde doar de noi! In orice caz, gandirea rationald ne ajuta sd ne atingem scopurile de baza, este logica
(nonabsolutistd) si consecventa cu realitatea obiectiva si va invit sa o experimentati!!!

Nu pot sd inchei fard a aminti urmatorul citat: ,,Tot ceea ce promoveaza supravietuirea si fericirea poate
fi definit drept rational”. Walen, DiGiuseppe & Wessler (1980), citat care sintetizeaza pozitia filosofica a
Educatiei Rational Emotive si Comportamentale .
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