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Tinerii si sandtatea mintald
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Problemele psihologice (de exemplu, emotiona-
le, cognitive, de comportament) si tulburdrile psihice
reprezintd o suferintd personala care are insd implicatii
majore la nivelul familiei, la nivel social si la nivel eco-
nomic (de exemplu, prin costurile asociate tratamente-
lor, prin reducerea productiei economice ca urmare a
absenteismului la locul de munci si a concediilor medi-
cale). Cand aceste tulburari apar la copii si adolescenti,
implicatiile sunt uriage deoarece, netratate corespunza-
tor, ele se cronicizeazi si se pot mentine si in perioada
adultd, afectind astfel persoana si starea sa de bine pe
tot parcursul vietii.

Asadar, promovarea sandtatii si preventia proble-
melor psihologice si a tulburarilor psihice sunt funda-
mentale la copii si la adolescenti. Acest tip de progra-
me asigura o stare de bine si de fericire copiilor, care
se dezvoltd apoi In adulti séndtosi, cu o calitate a vietii
crescutd. Daca tulburarile psihice existd deja la copii si
adolescenti, atunci este important sa intervenim rapid

Retman si Retmagia = Tinerii si sindtatea mintald
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terapeutic pentru a le trata, deoarece altfel se pot cronici-
za si afecteazd persoana pe tot parcursul vietii. Luand in
considerare toate aceste aspecte, Organizatia Mondiala
a Sdnatatii si National Institute for Mental Health din SUA
promoveaza ca prioritate asigurarea sanititii mintale a
copiilor si adolescentilor.

Inscriindu-se in acest demers international, Clinica
Universitara de Psihologie ~Babes-Bolyai — PsyTech”
si-a focalizat atat resursele profesionale, cit si pe cele
financiare obtinute din Premiul I la Gala Premiilor in
Educatie (sub forma unei burse) pentru dezvoltarea
unor metode psihoterapeutice educative inovative, care
se adreseaza direct promovirii sanatatii mintale pentru
copii si adolescenti.

DANIEL DAVID (COORD.}

II

Despre psihoterapie
si sdndtatea mintald

Psihoterapia este interventia psihologica prin care se
urmaresc:

1. optimizarea si dezvoltarea personala;

2. promovarea sanatatii psihice, a stdrii de bine si pre-
ventia problemelor psihologice (de exemplu, emotio-
nale, cognitive si de comportament) si a tulburarilor
psihice (de exemplu, tulburare depresiva majora);

3. tratamentul problemelor psihologice, al tulburarilor
psihice si al celor somatice care implica factori cau-
zali psihologici (vezi David, 2012).

Psihoterapia rational-emotiva si cognitiv-comporta-
mentala este o formda de psihoterapie prin care se obtin
aceste rezultate terapeutice, modificind cognitiile noas-
tre irationale in cognitii rationale. Ea a fost dezvoltata de
Albert Ellis st Aaron T. Beck, fiind astazi cea mai practi-
catd formi de psihoterapie la nivel mondial, prima linie

Retman si Retmagia * Despre psihoterapie si sanatatea mintald
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de interventie psihologica pentru majoritatea probleme-
lor psihologice. Impactul acesteia este riguros, sustinut
de sute de studii de specialitate, sumarizate in metaana-
lize de referin{a (vezi Engels si colab., 1993; Gonzales si
colab., 2004; Lyons si Woods, 1991).

Cognitiile irationale sunt (vezi Beck, 1995; Fllis,
1994; David si colab., 2010; David, 2012):

1. géandirea rigida, prin care ne formuldm dorintele/sco-
purile in termeni de , trebuie cu necesitate, altfel nu
pot concepe”:

2. catastrofarea, prin care considerdm ci atunci cind nu
se intdmpld ceea ce credem ci trebuie cu necesitate
sa se Intample este ,,cel mai mare ridu care ni se poate
intampla“

. lipsa de toleranta la frustrare, prin care ,nu putem
tolera” cind lucrurile nu se intdmpl3 cu necesitate,
asa cum noi credem c& ar trebui si se IntAmple;

4. evaluarea globald, exprimati mai ales prin auto-
depreciere (,,sunt prost”), deprecierea altora (,,cei-
lalti sunt prosti”) si a vietii (de exemplu, ,viata este
nedreapta”), atunci cand lucrurile nu stau cu necesi-
tate asa cum credem noi cd ar trebui si stea.

W

Aceste cognitii irationale sustin apoi emotii si com-
portamente nesanatoase. Spre exemplu, atunci cind sunt
confirmate de viata, traim emotii pozitive disfunctionale,

DANIEL DAVID (COORD.)

iar cand nu sunt confirmate de viata traim emotii nega-
tive disfunctionale. Emotiile pozitive pot fi disfunctiona-
le, deoarece aparitia lor, prin elementul de , plicere”,
intdreste gandurile irationale subiacente lor (vezi pentru
detalii David, 2012).

Cognitiile rationale sunt (vezi Beck, 1995; Ellis, 1994;
David si colab., 2010; David, 2012):

1. gandirea flexibila, prin care ne formulam dorintele/
scopurile in termeni , preferentiali si de acceptare”;

2. evaluarea nuantatd a lucrurilor negative, prin care
considerdm c¢a atunci cand nu se Intampla ceea ce
preferdm ,este riu, poate extrem de rau, dar nu cel
mai mare radu care ni se poate intAmpla®

3. toleranta la frustrare, prin care ,putem tolera, desi
nu ne place, situatiile in care lucrurile nu se intampla
aga cum am prefera noi”;

4. acceptarea neconditionatd a propriei persoane (ne
acceptam fara sa ne evaludm global ca persoane), a
altora si a vietii si evaluarea nuantata a raspunsurilor
noastre emotionale, comportamentale si/sau cogniti-
ve (de exemplu, ma accept neconditionat ca om, desi
comportamentul meu a fost unul gresit; ca urmare,
voi Incerca sa-1 corectez”).

Aceste cognitii rationale sustin emotii $i comporta-
mente sdnatoase. Atunci cdnd sunt confirmate de viata,
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traim emotii pozitive si functionale, iar cAnd nu sunt
confirmate de viatd traim emotii negative si functionale.
Emotiile negative si functionale (de exemplu, ingrijora-
re, tristefe, nemultumire, regrete), spre deosebire de cele
negative si disfunctionale (de exemplu, anxietate/pani-
cd, deprimare/depresie, furie/agresivitate, vinovitie) ne
ajuta sa facem fata situatiilor negative cu care ne con-
fruntdm (vezi pentru detalii David, 2012).

Modificarea cognitiilor irationale in cognitii rationale
este mecanismul principal prin care putem (1) promova
sanatatea psihicd — aturci cAnd aceste cognitii irationa-
le exista ca factori de vulnerabilitate, fird a fi prezenta
Incd psihopatologia -~ sifsau (2} trata tulburirile psi-
hologice. Aceastd modificare se face printr-un spectru
cuprinzator de tehnici, discutate pe larg in tratatele de
specialitate (vezi peniru detalii Beck, 1995; Ellis, 1994;
David si colab., 2010; David, 2012).

DANIEL DAVID (COORD.}

I

Retman si psihoterapia

RETMAN este un personaj asociat terapiei ratio-
nal-emotive si cognitiv-comportamentale prin care
aceasta se adreseazad mai eficient copiilor, adolescenti-
lor si publicului larg. Primul concept RETMAN a fost
elaborat la Albert Ellis Institute, SUA, in anii ‘80, in
forma unui personaj de benzi desenate, reprezentandu-1
atunci chiar pe Albert Ellis (Calvin Merrifield si Rebecca
Merriefield: Call Me Retman and Have a Ball, 1979).
Numele de RETMAN provine de la numele Rational
Emotive Therapy (Terapia rational-emotiva era numi-
ta atunci aceasta forma de psihoterapie cognitiv-com-
portamentald). Conceptul a fost reluat in anul 2008,
cu aprobarea Albert Ellis Institute, de catre o echipa de
psihologi romani, coordonatad de prof. univ. dr. Daniel
David. Echipa a dezvoltat inovativ si programatic con-
ceptul RETMAN in (vezi si http://www.retman.ro):

1. Benzi Desenate Terapeutice — RETMAN si
RETMAGIA (coordonator: prof. univ. dr. Daniel

Retrnan st Retmagia = Retman si psihoterapia
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David). Benzile desenate inciud: (1) povestea lui
RETMAN si (2) patru aplicatii pentru controlul
Deprimarii, Anxietatii, Vinovatiei si Furiei. Ele sunt
prezentate in limba romana si in limba engleza, aso-
ciata lor existand si o prezentare stiintificd a concep-
tului RETMAN, inclusiv o varianta a ,Decalogului
Rationalitatii” (vezi la http://www.psychotherapy.ro/
meet-retman/retmagia-lui-retman/).

Carte de Povesti Terapeutice — Retmagia si minu-
natele aventuri ale lui RETMAN. Povesti rationale
pentru copii i adolescenti (coordonator: prof. univ.
dr. Daniel David). Cartea prezinta o serie de povesti
terapeutice in limba romana pentru copii, care pro-
moveaza gandirea rationald si emotiile functionale, in
dauna gandirii irationale care sustine emotii disfunc-
tionale (vezi la http://rtscluj.ro/content/view/105/2/).
Cartea de povesti continua linia povestilor terapeu-
tice prin care psihoterapia rational-emotiva si cogni-
tiv-comportamentald se adreseaza copiilor (vezi tra-
ducerea efectuata de David si Opre in 2003 a lucrarii
Virginiei Waters).

. Sistem Robotic — RoboRETMAN (coordonatori:

prof. univ dr. Daniel David si conf. univ. dr. Oana
David). RETMAN apare sub forma de robot care,
pe baza informatiilor despre emotiile disfunctiona-
le pe care le traim, prescrie verbal o serie de ,Pastile
Psihologice” pentru ameliorarea acestor emo-
tii negative disfunctionale. Conceptul de ,Pastile

DANIEL DAVID {COORD.)

Psihologice” a fost introdus de prof. univ. dr. Daniel
David (in 2006), a fost testat intr-o serie de studii
publicate in reviste internationale (Lupu si Iftene,
2009; Szasz si colab., 2011) si a apdrut si sub forma
de aplicatie App (PsyPills pentru iPhone, iPad si iPod)
(coordonator: conf. univ. dr. Oana David).

Noi (profesorul Daniel David) am extins lumea lui
RETMAN, creandu-i un inamic, in persoana faimo-
sului IRATIONALIUS si personaje, ajutoare ale lui
IRATIONALIUS, corespunzand gandurilor irationale:
(1) NECESARUS (pentru géandirea rigida/inflexibild/
absolutista); (2) CATASTROFUS (pentru catastrofare);
(3) FRUSTRATUS (pentru lipsa de tolerantd la frustrare)
si (4) DESCURAJATUS (pentru autodepreciere). in timp
ce RETMAN promoveaza ,,Decalogul Rationalitatii —
care ii ajutd pe oameni sa fie fericiti -—, IRATIONALIUS
promoveaza ,Decalogul Irationalitatii” — care gene-
reaza oamenilor suferintd psihologicad. Decalogul
Rationalitatii (creat de David, 2012/2006) s-a dovedit
mai eficient ca Decalogul Irationalitdtii in promovarea
sdnatatii mintale la adolescenti in studii clinico-experi-
mentale (Lupu si Iftene, 2009).
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Retman in desene animate
terapeutice — Retman si
Retmagia

Desenele animate terapeutice reprezintd acum un
al patrulea mediu de actiune al lui RETMAN, mediu
care se adreseazd astfel cu precidere copiilor si tineri-
lor, acestia fiind deschisi spre vizionarea desenelor ani-
mate. Desenele animate se numesc terapeutice deoarece
RETMAN, ca personaj principal, implementeaz3 princi-
piile de psihoterapie rational-emotiva si cognitiv-com-
portamentald. Dupd cunostintele noastre acesta este
primul demers la nivel international de a genera dese-
ne animate terapeutice bazate pe psihoterapii validate
stitntific.

RETMAN, ca personaj de desene animate terapeuti-
ce, este personajul prin care psihoterapia rational-emo-
tivd gi cognitiv-comportamentala poate s ajungd mai
repede la tineri, stiut fiind faptul ci acestia invati efici-
ent prin imitatie (de exemplu, repetd comportamentele

DANIEL DAVID (COORD.)

modelelor vazute in jur) si modelare (de exemplu, repe-
td ceea ce face un model, dar pentru a obtine aceleasi
recompense sifsau a evita aceleasi pedepse).

Prezentam in continuare cateva repere psihologi-
ce care pot fi utilizate de parinti/familie si profesori
atunci cand doresc sa contribuie din punct de vede-
re psihoeducational, ajutandu-i pe copiii sanatosi sd
inteleagad mesajul rational al acestor desene animate,
cu scopul: (1) de a promova optimizarea si dezvolta-
rea lor personald; (2) de a promova sanitatea mintald
si de a preveni tulburarile psihice. Desenele terapeuti-
ce pot fi utilizate si in scop clinic, de tratament — pen-
tru copii care au probleme emotionale, cognitive, de
comportament si/sau tulburari psihice —, dar doar de
un specialist in psihologie clinicd gi/sau psihoterapie
cognitiv-comportamentala.

Grupele de varsta tinta

Este cunoscut faptul ca nivelul de dezvoltare cog-
nitiva joaca un ro! important in modul in care copiii
si adolescentii inteleg si isi interpreteaza experientele
de viat3; de aceea interventiile terapeutice trebuie sa fie
sensibile la aspectele de dezvoltare dacé se vor a fi efi-
ciente (Piaget, 1967, Vernon, 2008). 54 analizam aceste
caracteristici din perspectiva psihologiei clinice a dez-
voltarii (vezi Piaget, 1967, Vernon, 2008).
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