AUTO-ANALIZA A-B-C SI DEZVOLTAREA SPONTANEITATII

Cercetatorul in psihologie cognitiv-comportamentala Dr. Albert Ellis a realizat
o metodologie de analiza a comportamentului la indemana oricui prin care sa ne
ajute sa intelegem semnificatia si sensul reactiilor noastre la circumstante adverse.
El a numit-o modelul A-B-C de la cuvintele Antecedents, Behaviour, Consequence
care indica cele trei domenii de analiza: care au fost circumstantele in care a avut
loc comportamentul respectiv, care a fost comportamentul si care au fost
consecintele sau cum s-a schimbat situatia dupa comportamentul respectiv. Acest
tip de observatii si constientizari reprezintd un mod de a ne incetini reactiile reflexe
si a ne calcula mai responsabil urmatorii pasi. Nu reprezinta nici o garantie ca vom
putea schimba comportamentul altora, modifica situatia sau preveni anumite
consecinte. Dar nu reprezinta nici o pierdere a spontaneitatii, ci doar o dobandire a
sentimentului ca stapanim propriul interior. De altfel, spontaneitatea este definita in
analiza tranzactionald ca fiind una dintre cele trei caracteristici ale individului
autonom si se refera la capacitatea de-a observa cu usurinta si rapiditate resursele
disponibile, oportunitatile si obstacolele in orice situatie, apoi decide cum sa
actioneze. Definitia spontaneitatii contine dupa cum puteti citi doua elemente:
constientd (a observa) si libertate (a decide), iar impreund ele formeaza abilitatea
noastra de a raspunde in relatie cu mediul nostru de viata fizic si social. Abilitatea
de a raspunde sau respons-abilitatea este sinonima cu spontaneitatea, iar
impulsivitatea, care este o inabilitate de a raspunde altfel decat intr-un singur mod,
cel reflex si negéndit. Cand ne exersam spontaneitatea insa s-ar putea ca la inceput
s& avem impresia ca nu mai suntem noi insine sau ca ne comportam formal si cu
manusi, cu masti sau inautentic. De fapt aceasta este o faza normala in procesul de
asumare a propriei identitati. Nu se poate spune ,sunt eu insumi” cand actionez la
cheremul impulsurilor si reflexelor mele — asta face orice animal si poate s-o faca

orice om, fara sa fie cu nimic ,el insusi”, ci doar un alt reprezentant al regnului
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animal. |dentitatea fiecaruia devine mult mai complexa pe masura ce isi descopera
valorile, credintele, putintele si rezistentele interioare si incepe sa le afirme si sa le

exprime prin alegerile pe care le face — fie ele mai mult sau mai putin rationale.

Comportamentul uman are cinci functii de baza:

(daca gasiti si altele, spuneti ca s& completam lista)

- Stimulare senzoriala Ce simt in corp facand asta?

- Exprimarea propriilor conceptii si trairi Ce afirm facand asta?

- Evadarea dintr-o situatie nefavorabila Ce incerc sa evit facand asta?
- Accesul la atentia cuiva Pe cine incerc sd stimulez?

- Accesul la obiecte sau lucruri Ce incerc sa obtin facand asta?

Exercitiul explorarii presupozitiilor mele despre celalalt:

Alege un comportament pe care il observi in mod frecvent la cineva din jur. Noteaza
alaturi cateva presupozitii despre persoanele care fac asta, folosind intrebarile de
mai sus: ce simte probabil persoana, ce convingeri are probabil persoana, ce

intentii, ce dificultate e probabil sa aiba, ce tinteste probabil?

COMPORTAMENT

Stari

Convingeri

Dificultsti

Intentii

Obiective
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in urméatoarea etapé, evalueaza-ti presupunerile intrebandu-te daca e posibil sa fie
asa cum sau probabil. Presupunerile cu caracter posibil nu sunt foarte interesante
in aceasta etapa deoarece nu ne ajuta in a intelege ceva despre cealalta persoana.
De pilda, daca un om tipa la o vanzatoare intr-un magazin, nu e atat de interesant sa
presupunem ca e student la medicina. E o posibilitate, dar nu exista nimic care sa
ne indice ca e o probabilitate. Dar sa presupunem ca e furios, ca probabil a primit
restul gresit sau probabil incearca séa returneze un produs stricat — sunt presupozitii
interesante deoarece ne ajuta sa intelegem situatia si eventual sa fim de ajutor. De
multe ori se intampla sa confundam probabilitatea cu posibilitatea, de exemplu:
saluti un amic siintrebi ce mai face, iar amicul zice Scuze, tra’ sa plec! -- sa
presupui ca te evita e sa presupui posibilul. S& presupui ca se grabeste e sé
presupui probabilul. In cuvintele si tonul si modul in care s-a exprimat poti eventual
citi si alte probabilitati, dar numai un exercitiu reflexiv ne ajuta sa clarificam ce am
observat si cum se leaga acele detalii de concluziile pe care le-am tras. in absenta
reflectiei logice, suntem predispusi pur si simplu la idei care ne vin in mod reflex,
bazate pe temerile noastre uzuale. Aha, are ceva cu mine, ma evita — poate sa fie
neadevarat si poate sa fie doar expresia unei convingeri despre mine insumi si

despre relatiile mele cu oamenii in general.

Daca v-am stérnit interesul de a va folosi capacitatile reflexive purcedeti la
urmatorul exercitiu de auto-reflectie. Constientizati intr-o situatie o stare
emotionald intensa care va navaleste in corp cat si faptul ca in acel moment puteti
alege sa o lasati sg va dirijeze impulsiv faptele sau puteti alege sa ii atribuiti functia

de a semnala ce se intdmpla induntrul si inafara dvs chiar acum. Exemplu:

Numiti emotia Numiti functia acestei emotii

Frica de a fi umilita. Sa ma mobilizez sa evit persoana asta.
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Numiti emotia

Numiti functia acestei emotii
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CE MA STARNESTE?  CE SEMNIFICATIE ARE ASTA PENTRU MINE?

CE MI SE DATOREAZA?  CU CE CONTRIBUI EU LA SITUATIA ASTA?
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DIALOGURILE INTERIOARE (NE)FAVORABILE
STARII DE BINE S| CRESTERII PERSONALE

FILTRUL | A selecta sa remarc doar un detaliu, nu intregul/

MINTAL* | s/a ignora ce nu se potriveste cu teoriile mele.

Pe ce ma

focusez?

De ce fix

pe asta?

Care-i
ideea de
ansamblu
de fapt?

*Partea asta din noi este un soi de parinte incapatanat.

SARIT LA* | A face o predictie sau o asumptie fré a
CONCLUZII | observa sau a gandi situatia in detaliu.

De ce mi-e

teama?

Ce poate sa

se intample

Cum as
face fata
situatiel de

arfiasa?

* Partea asta din noi este un soi de parinte temator.
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THERE 15 WO ART iN| [A UNIBUE.
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No Universat
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|+ PURPOSES

s + ACTI&NS

RECIPES/RULES

iNSU$IREA A te invinui sau a arunca vina, in loc

VINEI* de preluarea la comun a
responsabilitatii

Cu ce am

contribuit eu

la problema?

Cu ce pot sa
contribui eu la

o solutie?

Ce imi comu-

nica celalalt?

* Partea asta din noi este un soi de parinte organizator

AUTO- A te speria pe tine insuti invocand
AMENIN- urmari grave chiar ne-probabile in
TAREA circumstantele actuale.

Care mi-s

riscurile

reale aici?

Cum suntin

siguranta?

Pe care din
competente
ma pot

baza?
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ALTE DIALOGURI INTERNE NEFAVORABILE

AUTO-
OBLIGAREA*

Cand ai pretentii prea mari (sau chiar imposibile) de la tine insut;,
cum ar 17 sa fii tot timpul calm, mereu sa iei decizia buna si mereu sa

fii fericit si pe faza, empatic, sa nu gresesti, sa schimbi pe altul, etc.

*Partea asta din noi e un parinte ce sufera de nemultumire cronica

Permisiuni de

care crezi ca are

nevoie omul

perfectionist.

GENERALI-
ZAREA*

Cand vorbesti in adevaruri universale (,tu tot timpul esti asa”, ,tu
niciodata nu reusesti sa duci un lucru la bun sfarsit”, ,asa-s
femeile”, etc) si cdnd motivezi o alegere de-a ta prin apelul la o

majoritate (,toata lumea face asta” sau ,,nu e normal asa”)

*Partea asta din noi e un parinte lipsit de incredere in el insusi

Exerseazd articu-
larea ratiunilor si

motivelor tale.

DESCON-
SIDERAREA

Cand minimizezi sau maximizezi importanta unei probleme,

existenta el, semnificatia ei, solutiile sau abilitatile de-a o gestiona. .
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SCHIMBAREA DIALOGULUI INTERN
PRIN DEZVOLTAREA ABILITATILOR DE A GANDI RATIONAL

EXERSAREA CAPACITATII DE A TE CRITICA IN MOD CONSTRUCTIV
Autocritica este dureroasa doar atunci cand este lipsita de realism si nu se
supune regulilor formale ale logicii. Autocritica constructiva se invata prin
exercitiu si este foarte folositoare in a ne pastra o perspectiva flexibila si
matura asupra propriei persoane, asupra altora, asupra vietii si relatiilor. Pe
site la sectiunea RESURSE  capitolul dedicat practicii filosofice cuprinde

mai multe tipuri de exercitii dedicate abilitatilor noastre de a gandi critic.

ARGUMENTAREA

Alege o idee pe care o crezi adevarata si noteaz-o in casuta de mai jos:

Raspunde la urmatoarele intrebari vizavi de ideea aleasa:

Ce evidente sau dovezi

imi sustin aceasta idee?

Ce evidente sau dovezi

contrazic aceasta idee?

Ce aspect al realitatii

ignor prin ideea asta?

Cum vad altii altfel

aceeasi realitate/situatie

La ce imi foloseste sa

géndesc in acesti termeni

Ce sentimente motiveaza

o astfel de idee?
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IDEEA FIERBINTE
Un exercitiu similar cu cel anterior, dar de aceasta data poti alege o idee pe

care o gasesti nu doar adevarata ci si dureroasa in acelasi timp:

Enumera atat argumente care o sustin cat si argumente care o contrazic:

Intr-un exercitiu de imaginatie, noteaza ce crezi ca s-ar putea sa iti spuna

urmatoarele persoane daca te-ar auzi graind ideea de mai sus.

Mama ta

Tatal tau

Un dascal care

te indrageste

Un/o amic(3d)




