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Prefa!5

Aceasti carte este destinatd consilierilor, psihoterapeu,tilor,
psihologilor, psihiatrilor gi altor membri ai profesiilor ce ofere
ajutor oamenilor, membri care lucreazi in contexte de consili-
ere, contexte clinice gi organizafionale, precum gi altor persoa-
ne interesate de Terapia Comportamentald Rafional-Emotivd
(REBT.), inclusiv consilierii in formare, indiferent de
provenine{d.

Scrisd de profesionigti cu mulS ani de experienfX, cartea pre-
zinti abordarea REBT pentru terapia stresului.-' Este ficuti legi-
tura dintre teoria REBT gi practica terapiei impotriva stresului,
folosindu-se materiale de tip studiu de caz reale gi compozite,
ceea ce le oferi cititorilor cadrul conceptual gi metoda gtiin!fici
a gAndirii rationale, pentru a-i ajuta astfel sd-qi diminueze dis-
tresul (suferinfa psihicd) 9i si-gi atingX obiectivele personale.
Cele noui capitole acoperX terapia individuald, precum gi tera-
pia de grup si antrenamentul de gestionare a stresului in con-
texte organizafionale.

REBT- Rational-Emotive and BehaviourTherapy. Am ales folosirea acronimului englez
deoarece acesta este utilizatln mod curentln Romania in mediile de specialitate. (N.t.)

ln aceastl carte, termenji de terapie a stresului ti consiliere a st esului sunt folositi
inteqanjabil. (N.r.)



AvAnd o acoperire cupdnzitoare, cartea include materiale
suplimentare despre tehnici precum antrenamentul abilitX$lor,
metode de relaxare, hipnozd gi bio{eedback.

CuvAntul de incheiere enumerX adresele unor organizalii
care oferi formare in REBT gi servicii auxiliare.

ALBERT ELLIS . 
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CAPITOLUL 1

Stresul: o perspectivi
com porta menta l5 raliona I -emotivd

llltimul deceniu s-a remarcat prin interesul cresc6nd gi accen-

tul pus asupra subiectelor care au legiturd cu stresul, atAt in
spaliul public, cAt gi in mediul gtiinffic. In jumalele gtiinfifice a

existat o proliferare a cercetirilor publicate pe tema stresului s,i

a unor teme conexe, iar, in acelagi timp, mass-media din spa.tiul
public a atras atenfia constant asupra efectelor pe care stresul le
are asupra sdnhtdli personale gi a stirii de bine, in general. in
organizafiile de afaceri preocupate de absenteismul din rAndul
forlei de muncd gi de a-gi ajuta angajalii si faci fali mai eficient
presiunilor cotidiene gi cerinlelor postului au fost introduse pro-
grame de instruire pentru gestionarea stresului. Cu toate aces-

tea, in ciuda debitului constant de cercetiri referitoare la stres
publicate gi terapii antistres, terapia stresului, dupd cum remar-
cau Wagenaar gi La Forge, rdmAne vagi gi imprecisi.l O parte
din dificultatea discutdrii tratamentului eficient al stresului deri-
vX din absenla unei definifii coerente a stresului. Stresul nu este

intotdeauna ceva riu; de fapt, unii indivizi - in special cei din
sporturile competitive - au observat ch un anumit nivel de acti-
vare intemi determinatd de stres le poate spori performanla, in
timp ce lipsa stresului are efectul opus2.
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Prin urrrrare, se pare cd in contextul terapiei stresului vorbim,
de fapt, despre starea de distres emo$onal gi fiziologic experi-
mentate de o persoani expusi (1) la o serie de factori de stres

interpersonali gi de mediu, percepufi ca cerinte care depigesc
abilitilile persoanei de a le face fa(i sau (2) la o situa$e actuali
perceputi ca fiind suficient de ameninlitoare Pentru a copleqi
resursele persoanei de a-i face fa!d. intmcAt un model conceptu-
al corect al problemei este o condilie prealabili pentru dezvol-
tarea unor soluSi eficiente, haidefi si incepem prin a clarifica ce

inlelegem prin,,stres".

Conceptualizarea problemelor referitoare la stres dintr-o
perspectivi comporta menta l5 raliona I -emotivi

Ce este stresul? Rispunsuf conform REBT, poate fi identifi-
cat mai ales in modul in care o persoani Percepe/ interpreteazi
gi evalueazi factorii de stres din mediu sau din alte surse. Cu
alte cuvinte, condi$ile stresante existi arareori per se, inse anu-
mite situaf,i sau condi,tii de viald pot fi triite ca fiind stresante
in funcfie de percep$ile .si cogniliile celor care teac$oneazi fafi
de aceste condiSi3.

Acest lucru nu insearrni ci nu pot exista niciodatd circum-
stante care sunt intrinsec ,,stresante". Dacd, de exemplu, un
grup de indivizi selectafi intAmpletor sunt rXpili de criminali
politici inarmali - aqa-numifii terorigti - gi sunt privali de
somn, hrand sau api penau o perioadi extinsd de timp gi supuqi
unor diverse tipuri de torture, cum ar fi bdtdi gi interogatorii
non-stop, este foarte probabil cd aproxirnativ tofi vor trei un
nivel de stres care le depis,egte caPacitatea de a suporta gi vor
ceda, cel puFr par,tial sub presiune. Pentru unii, exPerienfa ar
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putea fi chiar fatald; allii, care reugesc si supravieluiascd, vor
trii cu perhrrbdri precum arxietatea" depresia .si tendinlele sui-
cidare, adeseori insofte de diverse manifestiri ale tulburirii de
stres posttraumatic, cum ar fi gAnduri intruzive gi insomnie. in
plus, nivelurile reduse de reglare a sistemului imunitar qi nive-
lurile crescute de catecolamine* ulterioare expunerii prelungite
la factori severi de stres pot persista mult dupd ce factorii cronici
de stres au dispIrut, de fapta.

Desigur, strict vorbind, Stimulul nu determini in mod direct
Ilispunsul ci agtioneazd prin intermediul Organismului pentru
a genera Rispunsul. Tocmai aceaste structurX biosociald specifi-
ci a oamenilor este cea care deterrnini rispunsul (urnan). in faga

aceloragi factori de stres care pun viala in pericol, alte fiinle vii,
cu structuri biologice diferite, ar rispunde diferit decAt ar face-o
un oms. Prin urmare, strict vorbind, stresul per se, spre deosebi-
re de gravitalie sau de moleculele de dioxid de carbory nu are
o existenli independentd proprie. Dupi cum observi Klarreich:
,,Evenimentele din mediu nu sunt semnificative decAt dacd per-
soana le atribuie semnificalie gi le percepe ca fiind stresante".6

Din punct de vedere clinic, stresul pare a exista nurnai in sis-
temul nervos al oamenilor ca sintezi a anumitor simptome fizi-
ologice gi a unor r5spunsuri cognitive, emotionale gi comporta-
mentale negative gi perturbate, fald de evenimente sau situafii
care sunt percepute sau evaluate drept o amenintare la viala sau
starea de bine a cuiva, intr-o mXsurX care depXgegte abilitatea
persoanei de a le gestiona eficient, fie temporar, fie permanent.

Catecolaminele (cunoscute ti sub numele de "hormonii d€ stres") sunt o clast de
neu rotra nsmiletori din care fac parte dopamina, adrenalina ti noradrenalina; sunt res-
ponsabil€ pentru reglarea ritmului cardiaq a tensiunii a.teriale, a metabolismului glu-
cozelor etc. (N. t )
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Prin urmare, cele trei elemente-dreie ale stresului sunt percep$4
convingerea qi gestionarea sau comportamentul ineficient.

DiscutAnd despre conceptualizarea stresului, dorim sd subli-
niem doui aspecte. hr primul r6nd, aqa cum am evidenliat ante-
rior, vorbim cu adevirat despre suferinla personald (distres), d:n
moment ce nu orice stres este suferinli. Unii ,,factori de stres"
sunt, de fapt, percepuli ca fiind ,,palpitanfi" 9i ,,plncufi". in al
doilea r6nd stresul poate lua diverse forme; este folosit pentru
a indica anxietate , panrcd, depresie, furie gi alte stXri emofionale
perturbate aldturi de comportamente dezadaptative gi diverse
reacfii fiziologice care le insolesc, care, la rAndul lor pot deveni
punctul focal al unor perturbdri secundare (de exemplu, anxie-
tatea tl legeturd cu hipertensiunea).

Ce declanleazd experienla stresului?

Factorii de stres descrigi ca fiind situalii extreme de pericol
la adresa viefii, cum ar fi cei menfionafi mai sus/ apar arare-
ori in experienla celor mai mu[i oameni. Factorii de stres care

apar cel mai frecvent sunt evenimentele de viald negative. in
REBT, un eveniment negativ poate fi definit ca fiind unul care

are potenfialul sau capacitatea real5 de a declanga un lan! de
reaclii cognitive gi emofionale care duc la rezultate adverse
pentru individ, in termenii sdndtd,tii sale fizice gi psihologice.
Exemplele de factori de stres deopotrivd aculi gi cronici includ
dezastrele naturale qi tehnologice, crimele violente, doliul,
despirlirile in relafli, diverqi factori de stres la locul de muncd,
cum ar fi pierderea locului de munci gi presiunile gi egecurile
legate de munc5" lipsa cronicd a unei locuinle adecvate gi acci-

dentirile gi bolile grave. Pe lAngX acestea, Ellis a menfionat
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traumele tirnpurii @eteib), violul, schimbdrile majore de via{i,
un gir aparent nesfArgit de necazuri sau evenimente supdritoa-
re, lipsa timpului liber, sindrornul oboselii generale, o existenld
plictisitoare gi hipervigilenfa, ca fiind factori de stres cu care
oamenii se confrunti in mod obignuit pe parcursul vielii lor7.

Factorii de stres biologici includ disfunc$ile hormonale sau ale
neurotransmifXtorilor, hiperstimularea fiziologicd, lipsa croni-
ci de somn s,i diverse tipuri de traumatisme debilitante. Toate
acestea sunt exemple de evenimente de viali negative sau fac-
tori de stres.

Recunoa;terea simptomelor stresului

Stresul consti in reaclii psihologice perturbate inso{ite, de
obicei, de anumite componente fiziologice.

l. R.eacliile fiziologice ale indivizilor fafd de factorii de stres

intemi sau externi tind sX varieze conform constitufiei fizice
a fieciruias. Acestea pot varia de la senzafii gashointestinale
uqoare qi relativ trecdtoare, cum ar fi ,,fluturii in stomac", la tul-
buriri mult mai serioase. Tulburdrile tipice care se dezvoltd sau

care se agraveazX ca urmare a unei expuneri relativ prelungi-
te la divergi factori de stres includ hipertensiunea, migrenele gi

durerile de cap determinate de tensiune, tulburirile sistemului
digestiv gi un numdr de alte acuze mai serioase. Cu cat un indi-
vid suferd de stres mai mult timp cu atat mai grave tind sd devi-
nd tulburirile fiziologice.

Stresul cronic aqtioneazi astfel incAt si rnenfini excitarea sis-

temului nervos autonom (SNA), iar efectele biochimice ale exci-
tdrii continue a componentei simpatice a SNA determind colap-
sul treptat al celor mai fragile sisteme din corp. Consecinlele
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fiziologice ale unui factor de stres cronic specific, cum ar fi ingri-
jirea unei rude cu boala Alzheimer, au demonstrat c;, pe ter-
men lung, stresul cronic ar putea avea consecinte ddunitoare
potenfial ireversibile asupra sdndtdf,i mentale gi fizice generale
a adullilor mai in vArstie. Hipertensiunea, diabetul, ulcerul gi

o eficienld mai redusd a sistemului imunitar pot fi consecinfele
expunerii prelungite gi continue Ia factori de stres care depdgesc
resursele de a face fali (coping) ale individului 9i sunt, prin
urrnare, trditi ca o anumitd formi de stres. De aceea, consilierea
gi gestionarea shesului pot presupune ajutarea persoanei sd ges-

tioneze factorii de stres din viale, precum si consecinfele fiziolo-
gice ale expunerii la factori de stres cronicilo.

2. Aspectele psihologice ale stresului includ emolii Precum
anxietatea, depresia, furia, vinovlli4 suferin!4 gelozia morbid5,
ruginea. stfujeneala si invidia. Acestea pot fi legate de diverse
alte rispunsuri, printre care *nzali' imagerie, comportamente,
cogni$i gi simptome fizicell. Aga cum am men!.onat mai sus, pe
l6ngi faptul ci fac parte din sindromul de stres, atAt reagtiile fizi-
ologice, cAt gi reacliile psihologice ini$ale de stres se Pot influenta
reciproc, complicAnd prin urmare, intreg tabloul. Aceste pertur-
bXri ,,de al doilea grad" vor fi analizate rnai in detaliu, mai tArziu.
Pentru moment, este important si ne amintim cX o persoand care

suJeri de unul dintre oricare din di{eritele tipuri de stres psiho-
logic enumerate rnai sus poate dezvolta o boald fizicd legati de
stres. Acest lucru devine, la rAndul sdu, ircd un factor de stres

ciruia persoana trebuie si ii faci faf5. Consecinta este ch indivi-
dul se simte gi mai stresat qi slebit qi ar putea, pur qi simplu, si
renunle la a mai incerca sd facd fafX problemei.

Este important si recunoaqtem gi se gestiondm tulburdrile de
ordin secun4 deoarece, dupi currr a identificat Martin in trecerea
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in revisti a temei stresului in medicina psihosornaticd, un mult
mai bun predictor al sinltifii 9i al bolilor decAt evenimentele de
via,td sau factorii de sftes per se este traversarea de cdtre individ
a unei perioade de ,,renun{are". Anxietatea gi depresia legate de
starea de sdnitate deficitard a cuiva vor avea aproape intotdeau-
na un efect negativ, astfel incAt bolile fizice gi cele psihologice in
cgali mSsurX ajung si fie mai dificil de tratat. Pentru client, fric4
anxietatea, neajutorarea gi panica pur gi simplu inriutifesc sau
fac mai dificili gestionarea bolii fizice. Atunci c6nd vorbim des-
pre stres e important si refinem interdependenta dintre boala
fizici gi tulburarea emofional5, intrucAt acest luclr. are implica,ri
evidente in stabilirea celui rnai adecvat tip de abordare psiholo-
gicd ce trebuie folositi in batamentul stresuluil2.

Abordarea comportamentali ralional-emotivi
a terapiei stresului

Terapia comportamentali rafional-emotivh (REBT), cunoscu-
tX anterior sub numele de terapie rafional-emotivd (RET) este
o teorie a personalitdlii gi o abordare multilateralS a tratamen-
tului psihologic, dezvoltati in anii 1950 de Albert Ellig un psi-
holog clinician. Un element-cheie al terapiei comportamentale
ra{ional-emotive este accentul plasat asupra elemenfului cogrri-
tiv din comportamentul de autosabotare. Totodat5, teoria com-
portarnentali rafonal-emotivd susline ci gAndurile, emoliile qi

comportamentul sunt procese interdependente, coniugate, toate
trebuind sX fie luate ir calcul daci ne dorim ca metodele de tra-
tament sd fie eficiente.13

REBT afirmn cn percep$ile gi evaluirile pe care le facem eve-
nimentelor din mediul nostru determini in mare misuri modul
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in care rdspundem emo,tional gi comportamental fali de aces-

te evenimentel4. Asumplia fundamentalX a REBT este ci ceea

ce denumim ,,stres" sau ,,distres" este determinat nu de eve-

nimentele neplicute sau ,,factorii de stres" pe care oamenii ii
experimenteazi in viefile lor, ci, in principal, de Credinlele 1or

Irafonale legate de ceea ce percep cX li se intAmpli. Prin urma-
re, atunci cAnd sunt supugi unor divergi factori de stres sau fac-

tori iritan(i contexfuali sau interpersonali, unii oameni se vor
vedea pe ei inqigi ca fiind presafi, dar nu se vor simli stresafi.

Astfel de oameni se perceP Pe sine ca fiind capabili sd facd fali
adecvat circumstanlelor dificile sau necazurilor din vie$le lor. in
opozilie, alli indivizi confrunta! cu tipuri similare de factori de

stres se simt putemic activafi emofional qi fiziologic 9i fac fafX

prost qi in rnod inadecvat situafiei lor.
Asta inseamnX c5" dupd cum observd Abrams gi Ellis, aspec-

tuI-cheie este urm5torul: cum ajunge sd fie opresiv factorul de

stres din mediu sau cel interpersonal?1s Ce determini stdrile
emofionale qi fizice disfuncfionale, simptomatice Pentru stres?

$i ce poate fi fdcut penhu a-i ajuta pe oameni si-gi reduci nive-
iurile de stres qi se funclioneze intr-o manieri mai sdnitoasd qi

mai eficientd? Factorii de stres biologici, precum cei enumerafi
mai sus, pot contribui in mod evident la experienla stresului 9i
chiar ii pot predispune pe anumili indivizi si triiasci 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 si ajutXm trn client in suferinlX prin eli-
nrinarea acelui factor de stres specific din mediu. care se presu-
pu-ne cX ii provoaci clientului problema, ne rimAne o singurd
posibilitate esenf,ald: starea psihicd gi flzicd a clientului aflat in
suferinli ar trebui si devind punctul central al atenliei noastre.

,
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Unul dintre obiectivele principale ale terapiei comportamen-
tale ragional-emotive este sd le arate clienSlor aflafi in suferinld
(1) ci evenimentele nefericite pe care le trdiesc in vief,le lor nu
cauzeazd ele in sine suferinfa, degi pot contdbui la aceasta; (2)

ctr triirile lor de suferinld si comportamentele de autosabota-
ro sunt determinate s,i menlinute de inferenfele distorsionate

1i Credinlele Iralionale pe care le au cu privire la evenimen-
tcle activatoare nefericite din viefile lor; qi (3) ci renunfarea la
cogniliile lor ira$onale gi inlocuirea lor cu teorii mai ralionale
ii aiuti si-gi reduci sau si-qi depdgeascd stdrile psihologice gi

liziologice perturbate pe care le numim stres s,i si se manifeste
t'molional gi sX se comporte in moduri mai sindtoase, mai con-
structive gi utile.

in discufia despre natura personalitilii gi despre variabile-
lc comportamentale care mediazi capacitatea indivizilor de a
loce fa(i stresului, Abrams gi Ellis au fdcut referiri la rezultatele
uctivitilii desf5gurate de divergi cercetdtori care pireau sd suge-
rcze ci predispozifia citre optimism, atitudinea ,,rclaxatd" lalh
dc viali gi strategiile de a face fali relativ puternice pot juca un
rol important, determinAnd cAt de bine reacfloneazi un individ
irr fata factorilor de stres int6lnifi in viafa de zi crt 2i16. Degi nu
.rm contrazice faptul cd anumite trisituri de personalitate pot
irrfluenla capacitatea indivizilor de a face fald stresului, conside-
ri\m totuEi cd aceste caracteristici ii incurajeazi pe oameni si-gi
crceze diverse tipuri de cognilii irafionale privind evenimente-
Ic negative sau factorii de stres din viala lor. UrmAnd exemplul
Iui Abrams si Ellig pe parcursul acestei cdr! vom folosi terme-
rrtrl ,,stres" pentru a rep{ezenta rezultatul mai multor tipuri de
gindire irafionald.17 intrucAt ideea conform cdreia emofiile gi

c()mportamentul sunt in mare misuri determinate de modul



in care g6ndirn, iar gAndurile, emoliile gi comportamentul sunt
interdependente, reprezinti o piatrd de temelie a teoriei REBT,

aceasti trdsdturi fundamentali a REBT va deveni acum centrul
atenfiei noastre. in discugia noastrd de pAni acum am subliniat
importanta Credinlelor Iralionale ale indivizilor ca fiind facto-
rii determinanfi in createa stresului. SI incepem, prin urmare,
limurind ceea ce irlelegem prin ,,ra!onal" gi ,,ira!iona1".

Criteriile pentru ralionalitate ;i iralionalitate

in teoria comportamentali rafional-emotivi rafonalitatea nu
este definite in vreun sens absolut. AvAnd in vedere cd fiinlele
umane tind sX-gi stabileascd obiective 9i scopuri imPortante,
cum ar fi sd supraviepiascX, sd fie fericite gi si depuni eforturi
active pentru a-gi atinge obiectivele, rafionalitatea este acel lucru
care-i ajuti pe oameni si-gi atingh obiectivele gi scopurile de

bazi. Rafionalitatea indeplinegte trei criterii majore:

(a) pragmatism;
(b) logicd (non-absolutisti);
(c) concordanlX empiricd cu realitatea.

Dirnpotrivi, iralionalitatea este definit6 ca:

(a) ceea ce ii impiedicd pe oameni si-gi atingi obiectivele qi

scopurile fundamentale;
(b) fiind ilogicd (in special, dogmatici gi ,,musturbatoare"*);
(c) in mod empiric in contradicfle cu realitatea.

* 
]oc de cuvinte intraductibil. "Musturbation" 

este un termen creat de Ellis ii folosit
frecvent in REBT pentru a denumi un anumit tip de gendire absolutisti, condusS de

,,must" - .,trebuie, se cuvine". Pentru a p:stra ti in limba romSnl apropierea fone-
ticl deloc intamplStoare fall de termenul ,,masturbare", am preferat solulia in care

,,musturbation" ti ,,musturbatory" devin .,musturbare" ti ,.musturbator". (N.t )
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Modelul ABC al perturbirii emolionale

Modelul ABC al perturbXrii emolionale este urr instrument
explicativ folosii in REBT pentru a facilita in(elegerea modu-
lui in care stresul (gi alte forme de perturbare emoSonalX) este

provocat sau ,,cauzat" nu de evenimentele sau circumstanlele
activatoare neplicute din viefile noastre, ci in mare parte de
modul in care percepem qi evaluim aceste evenimente. in tirnp
ce ne stres6m (sau ne provocXm un nivel inalt de suferinli psi-
hicd), avem tendinla de a percepg gAndi, simfl si a ne compor-
ta interacfional. Modelul REBT indicX, de asemenea, calea de
urmat pentru a ilustra modul in care oamenii care experimen-
tcazi stresul pot fi ajutali sd-gi reducX reacfiile disfunclionale,
sd dobAndeascd o perspectivi mai raSonald sau utili gi sd incer-
cc sd gXseasci solulii practice pentru problemele lor, folosind
o diversitate de tehnici cognitive, emofionale gi de modifica-
re comportamentald" toful in interiorul unui cadru conceptual
cuprinzitor.

in modelul REBT, A reprezinti un oarecare Eveniment
Activator sau un set de Experienle Activatoare percepute ca

fiind neplXcute qi care pot fi interne sau externe clientului. A
poate include, de asemene4 unele dintre inferenlele clientului
sau interpretarea evenimentului - cum ar fi deducerea faptu-
lui ci 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 siu sau viitorul anticipat. in cottt""tol stresului, A
rcprezintX un anumit tip de factor de stres sau Adversitate cu
care se confruntd clientul, care poate fi pe termen scurt sau
cronic.


