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Prefata

Aceasta carte este destinatd consilierilor, psihoterapeutilor,
psihologilor, psihiatrilor si altor membri ai profesiilor ce ofera
ajutor oamenilor, membri care lucreazi in contexte de consili-
ere, contexte clinice si organizationale, precum si altor persoa-
ne interesate de Terapia Comportamentald Rational-Emotiva
(REBT"), inclusiv consilierii in formare, indiferent de
provenineta.

Scrisd de profesionisti cu multi ani de experientd, cartea pre-
zintd abordarea REBT pentru terapia stresului.” Este ficuta lega-
tura dintre teoria REBT si practica terapiei impotriva stresului,
folosindu-se materiale de tip studiu de caz reale si compozite,
ceea ce le oferad cititorilor cadrul conceptual si metoda stiintifica
a gandirii rationale, pentru a-i ajuta astfel sa-si diminueze dis-
tresul (suferinta psihicd) si sd-si atingd obiectivele personale.
Cele noud capitole acopera terapia individuald, precum si tera-
pia de grup si antrenamentul de gestionare a stresului in con-
texte organizationale.

*  REBT — Rational-Emotive and Behaviour Therapy. Am ales folosirea acronimului englez
deoarece acesta este utilizat in mod curentin Romania in mediile de specialitate. (N.t.)

** In aceasts carte, termenii de terapie a stresului si consiliere a stresului sunt folositi
intersanjabil. (N.r.)
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10 Avand o acoperire cuprinzitoare, cartea include materiale CAPITOLUL1
suplimentare despre tehnici precum antrenamentul abilitatilor,
metode de relaxare, hipnoza si biofeedback.

Cuvantul de incheiere enumerd adresele unor organizatii
care oferd formare In REBT si servicii auxiliare.

Stresul: o perspectiva
comportamentald rational-emotiva

Ultimul deceniu s-a remarcat prin interesul crescand si accen-
tul pus asupra subiectelor care au legaturd cu stresul, atat in
spatiul public, cat si in mediul stiintific. In jurnalele stiintifice a
existat o proliferare a cercetdrilor publicate pe tema stresului si
a unor teme conexe, iar, in acelasi timp, mass-media din spatiul
public a atras atentia constant asupra efectelor pe care stresul le
are asupra sinititii personale si a stirii de bine, in general. in
organizatiile de afaceri preocupate de absenteismul din randul
fortei de munca si de a-si ajuta angajatii sa faca fatd mai eficient
presiunilor cotidiene si cerintelor postului au fost introduse pro-
grame de instruire pentru gestionarea stresului. Cu toate aces-
tea, in ciuda debitului constant de cercetdri referitoare la stres
publicate si terapii antistres, terapia stresului, dupa cum remar-
cau Wagenaar si La Forge, ramane vaga si imprecisa.! O parte
din dificultatea discutarii tratamentului eficient al stresului deri-
va din absenta unei definitii coerente a stresului. Stresul nu este
intotdeauna ceva rau; de fapt, unii indivizi — in special cei din
sporturile competitive — au observat ca un anumit nivel de acti-
vare internd determinata de stres le poate spori performanta, in
timp ce lipsa stresului are efectul opus?.
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Prin urmare, se pare ca in contextul terapiei stresului vorbim,
de fapt, despre starea de distres emotional si fiziologic experi-
mentatd de o persoand expusa (1) la o serie de factori de stres
interpersonali si de mediu, perceputi ca cerinte care depdsesc
abilitatile persoanei de a le face fata sau (2) la o situatie actuala
perceputi ca fiind suficient de amenintatoare pentru a coplesi
resursele persoanei de a-i face fatd. Intrucat un model conceptu-
al corect al problemei este o conditie prealabild pentru dezvol-
tarea unor solutii eficiente, haideti sa incepem prin a clarifica ce
intelegem prin , stres”.

Conceptualizarea problemelor referitoare la stres dintr-o
perspectivd comportamentald rational-emotiva

Ce este stresul? Raspunsul, conform REBT, poate fi identifi-
cat mai ales in modul in care o persoana percepe, interpreteaza
si evalueazi factorii de stres din mediu sau din alte surse. Cu
alte cuvinte, conditiile stresante existd arareori per se, insa anu-
mite situatii sau conditii de viata pot fi traite ca fiind stresante
in functie de perceptiile si cognitiile celor care reactioneaza fata
de aceste conditii®.

Acest lucru nu inseamna ca nu pot exista niciodata circum-
stante care sunt intrinsec ,stresante”. Dacd, de exemplu, un
grup de indivizi selectati intdimplator sunt répiti de criminali
politici inarmati — aga-numitii teroristi — si sunt privati de
somn, hrani sau apa pentru o perioada extinsa de timp si supusi
unor diverse tipuri de tortura, cum ar fi batdi si interogatorii
non-stop, este foarte probabil cd aproximativ toti vor trai un
nivel de stres care le depdseste capacitatea de a suporta si vor
ceda, cel putin partial, sub presiune. Pentru unii, experienta ar
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putea fi chiar fatala; altii, care reusesc sd supravietuiascd, vor
trai cu perturbdri precum anxietatea, depresia si tendintele sui-
cidare, adeseori insotite de diverse manifestari ale tulburarii de
stres posttraumatic, cum ar fi ganduri intruzive si insomnie. in
plus, nivelurile reduse de reglare a sistemului imunitar si nive-
lurile crescute de catecolamine” ulterioare expunerii prelungite
la factori severi de stres pot persista mult dupa ce factorii cronici
de stres au dispédrut, de fapt.

Desigur, strict vorbind, Stimulul nu determina in mod direct
Raspunsul, ci actioneaza prin intermediul Organismului pentru
a genera Raspunsul. Tocmai aceasta structura biosociald specifi-
ca a oamenilor este cea care determind raspunsul (uman). In fata
acelorasi factori de stres care pun viata In pericol, alte fiinte vii,
cu structuri biologice diferite, ar raspunde diferit decat ar face-o
un om®. Prin urmare, strict vorbind, stresul per se, spre deosebi-
re de gravitatie sau de moleculele de dioxid de carbon, nu are
o existenta independenta proprie. Dupa cum observa Klarreich:
~Evenimentele din mediu nu sunt semnificative decat daca per-
soana le atribuie semnificatie si le percepe ca fiind stresante”.6

Din punct de vedere clinic, stresul pare a exista numai in sis-
temul nervos al oamenilor ca sinteza a anumitor simptome fizi-
ologice si a unor raspunsuri cognitive, emotionale si comporta-
mentale negative si perturbate, fatd de evenimente sau situatii
care sunt percepute sau evaluate drept o amenintare la viata sau
starea de bine a cuiva, Intr-o masurd care depdseste abilitatea
persoanei de a le gestiona eficient, fie temporar, fie permanent.

L 0 = s u
Catecolaminele (cunoscute si sub numele de ,hormonii de stres”) sunt o clasa de

neurotransmitatori din care fac parte dopamina, adrenalina si noradrenalina; sunt res-
ponsabile pentru reglarea ritmului cardiac, a tensiunii arteriale, a metabolismului glu-
cozelor etc. (N. t.)

3
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Prin urmare, cele trei elemente-cheie ale stresului sunt perceptia,
convingerea si gestionarea sau comportamentul ineficient.

Discutand despre conceptualizarea stresului, dorim sa subli-
niem doul aspecte. In primul rand, asa cum am evidentiat ante-
rior, vorbim cu adeviarat despre suferinta personala (distres), din
moment ce nu orice stres este suferinta. Unii , factori de stres”
sunt, de fapt, perceputi ca fiind , palpitanti” si ,placuti”. In al
doilea rand, stresul poate lua diverse forme; este folosit pentru
a indica anxietate, panicd, depresie, furie si alte stiri emotionale
perturbate alaturi de comportamente dezadaptative si diverse
reactii fiziologice care le insotesc, care, la randul lor pot deveni
punctul focal al unor perturbari secundare (de exemplu, anxie-
tatea in legatura cu hipertensiunea).

Ce declanseazd experienta stresului?

Factorii de stres descrisi ca fiind situatii extreme de pericol
la adresa vietii, cum ar fi cei mentionati mai sus, apar arare-
ori in experienta celor mai multi oameni. Factorii de stres care
apar cel mai frecvent sunt evenimentele de viatd negative. in
REBT, un eveniment negativ poate fi definit ca fiind unul care
are potentialul sau capacitatea reald de a declansa un lant de
reactii cognitive si emotionale care duc la rezultate adverse
pentru individ, in termenii sanatatii sale fizice si psihologice.
Exemplele de factori de stres deopotriva acuti si cronici includ
dezastrele naturale si tehnologice, crimele violente, doliul,
despartirile in relatii, diversi factori de stres la locul de munca,
cum ar fi pierderea locului de munca si presiunile si esecurile
legate de muncs, lipsa cronica a unei locuinte adecvate si acci-
dentdrile si bolile grave. Pe langa acestea, Ellis a mentionat
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traumele timpurii (bataile), violul, schimbérile majore de viata,
un sir aparent nesférsit de necazuri sau evenimente suparatoa-
re, lipsa timpului liber, sindromul oboselii generale, o existenta
plictisitoare si hipervigilenta, ca fiind factori de stres cu care
oamenii se confrunta in mod obignuit pe parcursul vietii lor”.
Factorii de stres biologici includ disfunctiile hormonale sau ale
neurotransmititorilor, hiperstimularea fiziologica, lipsa croni-
cd de somn si diverse tipuri de traumatisme debilitante. Toate
acestea sunt exemple de evenimente de viata negative sau fac-
tori de stres.

Recunoasterea simptomelor stresului

Stresul consta in reactii psihologice perturbate insotite, de
obicei, de anumite componente fiziologice.

1. Reactiile fiziologice ale indivizilor fata de factorii de stres
interni sau externi tind sd varieze conform constitutiei fizice
a fiecdruia8. Acestea pot varia de la senzatii gastrointestinale
usoare si relativ trecitoare, cum ar fi , fluturii in stomac”, la tul-
burari mult mai serioase. Tulburarile tipice care se dezvolta sau
care se agraveaza ca urmare a unei expuneri relativ prelungi-
te la diversi factori de stres includ hipertensiunea, migrenele si
durerile de cap determinate de tensiune, tulburdrile sistemului
digestiv i un numar de alte acuze mai serioase. Cu cat un indi-
vid sufera de stres mai mult timp, cu atit mai grave tind sa devi-
na tulburarile fiziologice.

Stresul cronic actioneaza astfel incat sd mentina excitarea sis-
temului nervos autonom (SN A), iar efectele biochimice ale exci-
tarii continue a componentei simpatice a SNA determina colap-
sul treptat al celor mai fragile sisteme din corp. Consecintele

15
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fiziologice ale unui factor de stres cronic specific, cum ar fi ingri-
jirea unei rude cu boala Alzheimer, au demonstrat ca, pe ter-
men lung, stresul cronic ar putea avea consecinte daunatoare
potential ireversibile asupra sanatatii mentale si fizice generale
a adultilor mai in varstd®. Hipertensiunea, diabetul, ulcerul si
o eficientd mai redusa a sistemului imunitar pot fi consecintele
expunerii prelungite si continue la factori de stres care depésesc
resursele de a face fatd (coping) ale individului si sunt, prin
urmare, traiti ca o anumitad forma de stres. De aceea, consilierea
si gestionarea stresului pot presupune ajutarea persoanei sa ges-
tioneze factorii de stres din viatd, precum si consecintele fiziolo-
gice ale expunerii la factori de stres cronicil®.

2. Aspectele psihologice ale stresului includ emotii precum
anxietatea, depresia, furia, vinevatia, suferinta, gelozia morbida,
rusginea, stanjeneala si invidia. Acestea pot fi legate de diverse
alte rdspunsuri, printre care senzatii, imagerie, comportamente,
cognitii si simptome fizicell. Asa cum am mentionat mai sus, pe
langa faptul cd fac parte din sindromul de stres, atat reactiile fizi-
ologice, cat si reactiile psihologice initiale de stres se pot influenta
reciproc, complicand, prin urmare, intreg tabloul. Aceste pertur-
bari ,,de al doilea grad” vor fi analizate mai in detaliu, mai tarziu.
Pentru moment, este important sd ne amintim c& o persoana care
suferd de unul dintre oricare din diferitele tipuri de stres psiho-
logic enumerate mai sus poate dezvolta o boald fizica legata de
stres. Acest lucru devine, la randul sdu, inca un factor de stres
cdruia persoana trebuie si i facd fatd. Consecinta este ca indivi-
dul se simte si mai stresat si sldbit si ar putea, pur si simplu, sa
renunte la a mai incerca sa faca fata problemei.

Este important sd recunoastem si s gestiondm tulburarile de
ordin secund, deoarece, dupa cum a identificat Martin in trecerea
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in revistd a temei stresului in medicina psihosomaticd, un mult
mai bun predictor al sanatatii si al bolilor decat evenimentele de
viata sau factorii de stres per se este traversarea de cétre individ
a unei perioade de ,,renuntare”. Anxietatea si depresia legate de
starea de sandtate deficitara a cuiva vor avea aproape intotdeau-
na un efect negativ, astfel incat bolile fizice si cele psihologice in
egala masura ajung sa fie mai dificil de tratat. Pentru client, frica,
anxietatea, neajutorarea si panica pur si simplu inrautatesc sau
fac mai dificild gestionarea bolii fizice. Atunci cand vorbim des-
pre stres e important sa retinem interdependenta dintre boala
fizica si tulburarea emotionald, intrucat acest lucru are implicatii
evidente in stabilirea celui mai adecvat tip de abordare psiholo-
gica ce trebuie folosita in tratamentul stresuluil2.

Abordarea comportamentald rational-emotiva
a terapiei stresului

Terapia comportamentala rational-emotiva (REBT), cunoscu-
td anterior sub numele de terapie rational-emotiva (RET), este
0 teorie a personalitatii si o abordare multilaterald a tratamen-
tului psihologic, dezvoltatd in anii 1950 de Albert Ellis, un psi-
holog clinician. Un element—cheie al terapiei comportamentale
rational-emotive este accentul plasat asupra elementului cogni-
tiv din comportamentul de autosabotare. Totodatd, teoria com-
portamentala rational-emotiva sustine ca gandurile, emotiile si
comportamentul sunt procese interdependente, conjugate, toate
trebuind sa fie luate in calcul dacd ne dorim ca metodele de tra-

: tament sa fie eficiente.13

REBT afirma ca perceptiile si evaludrile pe care le facem eve-
nimentelor din mediul nostru determina in mare masura modul

17
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in care rdspundem emotional si comportamental fatd de aces-
te evenimentel4, Asumptia fundamentald a REBT este ca ceea
ce denumim , stres” sau , distres” este determinat nu de eve-
nimentele neplicute sau ,factorii de stres” pe care oamenii 11
experimenteazd in vietile lor, ci, in principal, de Credintele lor
Irationale legate de ceea ce percep ci li se intampla. Prin urma-
re, atunci cAnd sunt supusi unor diversi factori de stres sau fac-
tori iritanti contextuali sau interpersonali, unii oameni se vor
vedea pe ei insisi ca fiind presati, dar nu se vor simti stresati.
Astfel de oameni se percep pe sine ca fiind capabili si faca fatd
adecvat circumstantelor dificile sau necazurilor din vietile lor. in
opozitie, alti indivizi confruntati cu tipuri similare de factori de
stres se simt puternic activati emotional si fiziologic si fac fata
prost si in mod inadecvat situatiei lor.

Asta inseamnd cd, dupd cum observa Abrams si Ellis, aspec-
tul—cheie este urmatorul: cum ajunge s fie opresiv factorul de
stres din mediu sau cel interpersonal?!® Ce determind starile
emotionale si fizice disfunctionale, simptomatice pentru stres?
Si ce poate fi facut pentru a-i ajuta pe oameni sa-gi reducd nive-
lurile de stres si si functioneze intr-o manierd mai sanatoasa gi
mai eficientd? Factorii de stres biologici, precum cei enumerati
mai sus, pot contribui in mod evident la experienta stresului si
chiar i pot predispune pe anumiti indivizi sa trdiasca niveluri
severe de stres, la fel cum teoretic poate oricare dintre celelalte
tipuri de factori de stres. Din moment ce numai in rare ocazii
este posibil sau realist sd ajutdm un client in suferintd prin eli-
minarea acelui factor de stres specific din mediu care se presu-
pune ci ii provoacd clientului problema, ne raiméane o singura
posibilitate esential: starea psihica si fizica a clientului aflat in
suferintd ar trebui si devinad punctul central al atentiei noastre.

ALBERT ELLIS « JACK GORDON = MICHAEL NEENAN « STEPHEN PALMER

Unul dintre obiectivele principale ale terapiei comportamen-
tale rational-emotive este s le arate clientilor aflati in suferinta
(1) ca evenimentele nefericite pe care le trdiesc in vietile lor nu
cauzeaza ele in sine suferinta, desi pot contribui la aceasta; (2)
cd trairile lor de suferintd si comportamentele de autosabota-
re sunt determinate si mentinute de inferentele distorsionate
i Credintele Irationale pe care le au cu privire la evenimen-
tele activatoare nefericite din vietile lor; si (3) ca renuntarea la
cognitiile lor irationale si inlocuirea lor cu teorii mai rationale
Ii ajutd sd-si reducd sau sd-si depdseasca starile psihologice si
fiziologice perturbate pe care le numim stres si sd se manifeste
emotional si sd se comporte in moduri mai sdnatoase, mai con-
structive si utile.

In discutia despre natura personalititii si despre variabile-
le comportamentale care mediaza capacitatea indivizilor de a
face fatd stresului, Abrams si Ellis au ficut referiri la rezultatele
activitatii desfasurate de diversi cercetatori care pareau sa suge-
reze ca predispozitia catre optimism, atitudinea ,relaxata” fata
de viata si strategiile de a face fatd relativ puternice pot juca un
rol important, determinand cat de bine reactioneaza un individ
in fata factorilor de stres intalniti in viata de zi cu zil6. Desi nu
am contrazice faptul cd anumite trasdturi de personalitate pot
influenta capacitatea indivizilor de a face faté stresului, conside-
riim totusi cd aceste caracteristici 1i incurajeaza pe oameni sa-si
creeze diverse tipuri de cognitii irationale privind evenimente-
le negative sau factorii de stres din viata lor. Urméand exemplul
lui Abrams si Ellis, pe parcursul acestei carti vom folosi terme-
nul ,stres” pentru a reprezenta rezultatul mai multor tipuri de
gandire irationali.!” intrucat ideea conform cireia emotiile si
comportamentul sunt in mare masura determinate de modul
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in care gandim, iar gandurile, emotiile si comportamentul sunt
interdependente, reprezintad o piatrad de temelie a teoriei REBT,
aceastd trisiturd fundamentald a REBT va deveni acum centrul
atentiei noastre. In discutia noastrd de pand acum am subliniat
importanta Credintelor Irationale ale indivizilor ca fiind facto-
rii determinanti in crearea stresului. Sa Incepem, prin urmare,
ldmurind ceea ce intelegem prin ,rational” si ,irational”.

Criteriile pentru rationalitate si irationalitate

In teoria comportamentals rational-emotivé rationalitatea nu
este definitd in vreun sens absolut. Avand in vedere cé fiintele
umane tind sa-si stabileasca obiective si scopuri importante,
cum ar fi sd supravietuiascd, sa fie fericite si sa depuna eforturi
active pentru a-gi atinge obiectivele, rationalitatea este acel lucru
care-i ajutd pe oameni si-si atingd obiectivele si scopurile de
baza. Rationalitatea indeplineste trei criterii majore:

(a) pragmatism;
(b) logica (non-absolutista);
(c) concordanta empirica cu realitatea.

Dimpotriva, irationalitatea este definita ca:
(a) ceea ce ii impiedicd pe oameni si-si atingd obiectivele si
scopurile fundamentale;
(b) fiind ilogica (in special, dogmatica si L.musturbatoare””);
(c) in mod empiric in contradictie cu realitatea.

* Joc de cuvinte intraductibil. ,Musturbation” este un termen creat de Ellis si folosit
frecvent in REBT pentru a denumi un anumit tip de géndire absolutistd, condusa de
.must” — trebuie, se cuvine”. Pentru a pastra si in limba roméana apropierea fone-
ticd deloc intdmplatoare fatd de termenul ,masturbare”, am preferat solutia in care
~musturbation” si ,musturbatory” devin ,musturbare” si ,musturbator”. (N.t.)
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Modelul ABC al perturbarii emotionale

Modelul ABC al perturbdrii emotionale este un instrument
explicativ folosit in REBT pentru a facilita intelegerea modu-
lui in care stresul (si alte forme de perturbare emotionald) este
provocat sau ,cauzat” nu de evenimentele sau circumstantele
activatoare nepldcute din vietile noastre, ci in mare parte de
modul in care percepem si evaludm aceste evenimente. In timp
ce ne stresdm (sau ne provocam un nivel inalt de suferinta psi-
hicd), avem tendinta de a percepe, gandi, simti si a ne compor-
ta interactional. Modelul REBT indica, de asemenea, calea de
urmat pentru a ilustra modul in care oamenii care experimen-
teazd stresul pot fi ajutati sa-si reduca reactiile disfunctionale,
sd dobandeascd o perspectiva mai rationald sau utila si sd incer-
ce sd giseasca solutii practice pentru problemele lor, folosind
o diversitate de tehnici cognitive, emotionale si de modifica-
re comportamentald, totul in interiorul unui cadru conceptual
cuprinzator.

In modelul REBT, A reprezintd un oarecare Eveniment
Activator sau un set de Experiente Activatoare percepute ca
fiind neplacute si care pot fi interne sau externe clientului. A
poate include, de asemenea, unele dintre inferentele clientului
sau interpretarea evenimentului — cum ar fi deducerea faptu-
lui cd un eveniment nefericit sau o Adversitate s-a intamplat
cu adevdrat atunci cand, probabil, nu s-a intamplat. Aceste
Evenimente Activatoare sunt plasate in prezentul clientului,
trecutul sdu sau viitorul anticipat. In contextul stresului, A
reprezintd un anumit tip de factor de stres sau Adversitate cu
care se confruntd clientul, care poate fi pe termen scurt sau
cronic.
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