RATIONAL VS IRATIONAL
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De multe ori, fiecare dintre noi ne aflam in situatii din care ni se pare ca nu mai putem
iesi deloc, ca nu mai exista nicio rezolvare a dilemei in care suntem, cd tot ceea ce ni se Intdmpla
este Tmpotriva noastra. Si in acele momente inevitabil ne trec prin minte ganduri de genul: ”Este
groaznic ca mi s-a intdmplat asa ceva” sau ”Nu suport ca mie sd mi se intdmple tocmai asta”, sau
“Este vina mea ca s-a Intdmplat asta, prin urmare nu sunt bun de nimic”.

Care sunt urmarile aparitiei unor astfel de ganduri? Toate aceste ganduri interfereaza
negativ cu viata noastrd psihica si sociald in sensul cd vor conduce la experientierea durerii §i a
disconfortului psihic, vor motiva persoana sd recurga la comportamente contrare propriilor
interese, o vor impiedica sd se angajeze in comportamentele necesare atingerii propriilor scopuri
si 11 vor da ocazia sa traiasca emotii negative.

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

Un prim pas ar fi sa ne familiarizam 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-0 gandire si
intelegere defectuoasi a evenimentelor, decat din evenimentele in sine. In cazul EREC, accentul
cade pe modul in care se evalueaza o situatie, pe gandul sau credinta legata de situatia respectiva
si nu pe evenimentul sau situatia declansatoare. Existd pe de o parte, credinte sau ganduri
pozitive sau rationale care genereaza emotii negative, dar functionale ca: tristete, supdrare,
regret, ingrijorare, si pe de alta parte credinte sau ganduri negative sau irationale care genereaza
emotii negative, dar disfunctionale: depresie, furie, vind, anxietate.

In conceptia specialistilor exista 12 astfel de credinte sau ganduri irationale care au la
bazd: ,,un trebuie absolutist”, evaluarea globala a situatiei sau persoanei, catastrofarea sau
exagerarea evenimentului si toleranta scazuta la frustrare:

1) Trebuie sd beneficiezi tot timpul de dragostea si aprobarea persoanelor care sunt
importante pentru tine.

2) Trebuie sa dovedesti ca esti extrem de competent, adaptat si realizat pe toate planurile;
sau cel putin ca esti foarte talentat la ceva important.

3) Persoanele care iti fac rau sau te nedreptatesc sunt rele, prefacute sau infame si ar trebui
blamate, condamnate si pedepsite pentru pacatele lor.

4) Viata se dovedeste a fi ingrozitoare, teribila sau catastrofica atunci cand lucrurile nu se
petrec asa cum am dori noi.



5) Nenorocirile emotionale provin din presiunile externe, astfel ca nu exista decat
posibilitatea unui control extrem de redus asupra propriilor sentimente ori pentru a scapa
de depresie sau ostilitate.

6) Daca ceva anume pare periculos sau infricosator, trebuie sa fii extrem de preocupat si
supdrat din acea cauza.

7) Este mai usor sa eviti confruntarea cu multele dificultati ale vietii decat sa-ti asumi
responsabilitatea si sa adopti o forma recompensatorie de autodisciplinare.

8) Evenimentele din trecut au o influentd extrem de puternicd asupra prezentului,
determindndu-i caracteristicile.

9) Evenimentele ar trebui sa aiba o turnura mai buna, iar oamenii ar trebui sa se comporte
mai bine decét o fac; si este Ingrozitor si teribil dacd nu gasesti repede solutii viabile la
certurile si nemultumirile vietii.

10) Se poate obtine fericirea prin inertie si pasivitate, prin acea stare de complacere.

11) Trebuie sa ai parte de o mare ordine si siguranta in viata pentru a te simti confortabil in
viatd sau de o putere supranaturala pe care sa te sprijini.

12) Te estimezi ca fiind o persoand buna si de valoare in masura in care ai performante
extraordinare, §i esti aprobat si iubit de toate persoanele importante din viata ta.

Astfel de ganduri sunt destul de frecvente si in viata noastra de zi cu zi si sunt sigura ca
nicidecum nu ne fac sd ne simtim bine. Se impune deci disputarea lor, punerea lor sub sub
semnul intrebarii pentru a vedea daca sunt sau nu conforme cu realitatea, combaterea lor si
transformarea lor in ganduri rationale. Pentru a schimba aceste credinte irationale in credinte
rationale trebuie doar sd ludm 1n calcul cateva aspecte:

- Sa ne dam seama ca noi suntem cei care ne producem propriile tulburdri
emotionale;

- Sa constientizam faptul ca noi avem capacitatea de a ne modifica semnificativ
propriile disfunctii emotionale, cd asa cum noi putem genera ganduri
irationale, tot asa putem genera si ganduri rationale;

- Sa intelegem cd majoritatea perturbdrilor emotionale si comportamentale
rezultd din credintele , gandurile irationale, absolutiste, dogmatice;

- Sédne identificam credintele irationale si s le transformam in alternativele lor
rationale;

- Sédne disputdm credintele irationale, recurgand la metode logice, empirice si
realiste;

- S@ ne implicam 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, gindirea rationald ne ajuti si ne
atingem scopurile de baza, este logica (nonabsolutistd) si consecventa cu realitatea obiectiva
si va invit sd o experimentati!!!



Nu pot sa inchei fara a aminti urmatorul citat: “Tot ceea ce promoveaza supravietuirea i
fericirea poate fi definit drept rational”. Walen, DiGiuseppe & Wessler (1980).
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