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Aaron T. Beck (1967, 1976)

» Schemele cognitive - factorul fundamental in
Beck asupra tulburarilor emotionale;

» Schemele joaca un rol principal n dezvoltarea §
mentinerea tulburarilor psihologice, precum si 1
recurenta si recaderea in episoade de tulburare;

» Tehnicile cognitive si abordarile terapeutice au a
tendinta de a se adresa cognitiilor la nivelul gand
negatlve automate, convmgerllor intermediare s
nivelul stilului atrlbutlonal

» In mod similar, protocoalele psihoterapeutice dezvo
au avut tendinta de a fi de termen scurt;

Relativa putina atentie a fost acordata proceselor
nivelul schemelor cognitive
Schema-focused therapy




Clark & Beck, 1999

» - cognitiile pot fi impartite in diferite nivel
generalitate:

» 1. - ganduri automate (GA) - la cel mai sup
specific nivel; sunt cognitii de moment care
efort sau spontan, in raspuns la o situatie spe
sunt rapid accesibile si reprezinta cognitiile
constiente (example, “Voi cadea acest examen
crede ca sunt plictisitor,” or “Acum nu o sa mai
gasesc vreo slujba."”)

GA sunt adesea distosionate negativ;

GA sunt strans conectate atat cu starea emoti
individului, cat si cu raspunsurile comporta
situatiile respective.




» 2. Convingeri intermediare (sau asumptii condit
de tipul asumptiilor “daca. . . atunci” (“Daca voi
ce vor ceilalti, ei ma vor placea,,, “Daca am incred
altii, voi fi ranit), atitudinilor: ”Oamenii slabi sunt
dispretuit”, regulilor (Trebuie sa fie mereu primul/c
bun.,,)

» 3. La cel mai inalt nivel de generalitate se afla schem
cognitive, convingerile de baza (core beliefs).

Gandurile negative automate si convingerile inter
sunt puternic influentate de catre schemele cogniti
subiacente, in special cand aceste scheme sunt
un anumit eveniment.




Dimensiunea cognitiva

» Nivelul cognitiv: modalitati de operare cu inf
cunostintele dobandite pe parcursul vietii.

» Tipuri de informatii: convingeri, atribuiri, ev
decizii, teorii, asumptii, expectante

» Categorii: informatii despre sine, informatii de
ceilalti, informatii despre lume, societate,

informatiile despre intelegerea modului in care
functioneaza psihicul uman (metacognitii), infor
despre viitor etc.




Modelul tridimensional a lui L




. N




Distorsiuni cognitive

Pe oameni ii tulburd nu lucrurile, ci pdrerile lor despre lucruri (Epict
135 AD)




» Sunt descrise 10 distorsiuni cognitive -
mentin gandirea negativa si mentin emo
negatlve

» Eliminarea acestor distorsiuni si a ganduri
negative imbunatateste starea afectiva si
scade incidenta unor boli ca depresia,
anxietatea

» Procesul prin care invatam sa eliminam a
distorsiuni se numeste restructurare co




» Biasarea cognitiva - se refera la
distorsiuni in maniera de
percepere a realitatii.




» Gandirea dihotomica, de tip "totul s
nimic”: a te gandi la lucru in termeni
absoluti, de tipul ”intotdeauna”, "toti
"niciodata”. Putine aspecte ale
comportamentului uman sunt atat de
absolute




» Suprageneralizarea - a lua cazuri izo
le utiliza pentru a face generalizari la
obicei auto-depreciative




» Filtrul mintal - centrarea exclusiv
anumite aspecte ale unei realitati,
obicei pe cele negative si suparatoa
ignorand restul aspectelor (cum ar fi
scama pe o haina regeasca)




» Descalificarea binelui - eliminarea,
ignorarea continua a experientelor po
pentru niste motive arbitrare, gasite a




- Saltul la concluzii - a presupune e
a ceva negativ, atunci cand 1n realit
exista dovezi pentru a sustine acest

Doua subtipuri specifice:
- Cititul mintii - presupunerea intentiil
celorlalti

- Ghicitul viitorului - a ghici ca lucruril
vor schimba in rau




- Magnificarea sau minimalizarea - ex
aspectelor negative si minimalizarea
aspectelor pozitive. Adesea caracteris
pozitive ale altor oameni sunt exagera
caracteristicile negative sunt trecute c
vederea.

- Catastrofizarea - centrarea pe cele
rele rezultate posibile, oricat de
improbabile, sau gandul ca situati
nesuportat sau imposibila cand, d
este doar inconfortabila




» Gandirea emotionala - luarea
deciziilor si argumentarea pe
baza modului 1n care ne
simtim, in detrimentul
realitatii obiective




» Teroarea lui "trebuie” - concentrar
asupra ceea ce tu crezi ca ”trebuie”
trebui”, in loc sa ne concentram pe s
actuala cu care ne confruntam, sau a
reguli rigide, despre care tu crezi ca
trebuie intotdeauna aplicate, indifere
circumstante




» Etichetarea - relationata cu
suprageneralizarea, explicand prin
denumire. In loc sa descriem
comportamente specifice, punem o
eticheta cuiva sau noua insine, ceea C
pune situatia in termeni absoluti si
nealterabili/neschimbabili.




» Personalizarea (atribuirea) - a consi
ca tu sau altii cauzati in mod direct
anumite lucruri/situatii, cand nu este
cazul




1. Suprageneralizarea

» Pe baza unui eveniment singular se fac generalizari
asupra unor situatii variate.

» cuantificatori universali: "intotdeauna", "niciodata", "de
fiecare data", "totul".




2. Personalizarea

» Persoana se considera singura responsabila pentru un eveniment nega
sau neplacut, cand de cele mai multe ori, de fapt, exista o prea mi ca
pentru aceasta concluzie.

» Exemplu: “Din vina mea prietenii mei nu se simt bine cu mine.”




3. Gandirea dihotomica,
> Tendi{ﬂa E@zﬂt’ﬁlﬁemjavd,@e‘ea 'ebaruan)egﬁ'iléi’de a evalua prop

situatie in categorii extreme.

» Exemple: “Ori sunt cel mai bun din clasa la
materia X, ori nu mai invat deloc. Nu imi place

sa fiu mediocru.” ;“Trebuie sa intru la facultate
altfel inseamna ca nu sunt bun de nimic .”




4. Saltul la concluzii

» Elevul ajunge la o concluzie negativa chiar si atunci cand
nu are suficiente informatii pentru a lua o decizie corecta

si realista.

» Exemplu: "Pentru ca nu am reusit sa
retin o formula matematica nu am o
memorie buna.” sau “Pentru ca nu
am inteles suficient de bine lectia
cred ca nu pot sa invat la acea

materie.”




5. Catastrofizarea sau deformarea sele

» Supraevaluarea propriilor greseli simultan cu o subevaluare a aspecte
ale propriului comportament sau ale unor situatii.

» Exemplu: “Am luat o nota mica la fizica - voi fi cel mai slab elev din cla
aceasta materie.”




6. Teroarea lui ‘trebuie’

» Impunerea de catre adulti a unor standarde prea ridicate, nerealiste
la descurajare si neincredere din partea copilului sau adolescentul
(perfectionism).

» Exemple: “Trebuie sa fii cel mai bun.” sau "Trebuie sa reusesc cu orice
obtin ceea ce mi-am propus”




Biasul de confirmare

» Cautarea/gasirea si valorizarea (doar) a argumentelor
care confirma cunostintele existente, anterioare




Efectul Dunning-Kruger

» A crede ca stim mai mult decat stim (Ignorance is bless! Fericiti c
saraci cu duhul!)

SAU

» Subestimarea lucrurilor pe care nu le stim/nu le cunoastem

» lluzoriu complex de superioritate




Disonantele cognitive

» Discomfort creat de informatii/cunostinte noi care
contrazic informatii/cunostinte anterioare




Geocentrism vs. heliocentrism

>

Geocentrismul - teorie cosmologica (sau model de fizica cereast
abandonata. A fost primul sistem si conceptie astronomica al m
antice (greaca, ebraica, romana, babiloniana, asiriana, persana e

explicatie general acceptata pana in secolul al XVI-lea'%, cand a
gradual Tnlocuita cu diverse modele heliocentrice, printre care si
azi prevalent.

singura exceptie de la regula primordialitatii clare a unui sistem ge
cel al civilizatiei grecesti, unde ideile geocentrice (Pitagora, Plato

Pitagoral®!

urmand Biblia si atmosfera culturala elenistica a epocii lor, Sfintii Pari
Bisericii Crestine Timpurii au impartasit si ei ideile geocentriste



https://ro.wikipedia.org/wiki/Cosmologie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Astronomie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Geocentrism#cite_note-2
https://ro.wikipedia.org/wiki/Heliocentrism
https://ro.wikipedia.org/wiki/Pitagora
https://ro.wikipedia.org/wiki/Platon
https://ro.wikipedia.org/wiki/Aristotel
https://ro.wikipedia.org/wiki/Teoria_p%C4%83m%C3%A2ntului_plat
https://ro.wikipedia.org/wiki/Geocentrism#cite_note-3
https://ro.wikipedia.org/wiki/Biblia
https://ro.wikipedia.org/wiki/Civiliza%C8%9Bia_elenistic%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Patristica

Heliocentric Model

Saturn

In , heliocentrismul este teoria ca este centrul
. Cuvantul provine din (NALog = soare §i

kévtpov kentron = centru). In istorie, heliocentrismul s-a

opus , teorie ce punea Pamantul in centrul Universului.
Distinctia intre Sistemul Solar si Univers nu a devenit clara decat in peri
moderna, dar este importanta in ce priveste controversa

intre Si ). Grecul , In secolul al Ill-lea
1.e.n., a fost primul care a sugerat ca Pamantul se roteste in jurul Soarelu
care sta fix. Abia 1800 de ani mai tarziu insa, in secolul al XVI-lea, preotu
matematicianul si astronomul a prezentat un model
matematic complet al unui sistem heliocentric, mai tarziu extins si
perfectionat de


https://ro.wikipedia.org/wiki/Astronomie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Soarele
https://ro.wikipedia.org/wiki/Sistem_solar
https://ro.wikipedia.org/wiki/Limba_greac%C4%83
https://ro.wikipedia.org/wiki/Helios
https://ro.wikipedia.org/wiki/Geocentrism
https://ro.wikipedia.org/wiki/Cosmologie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Religie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Aristarh_din_Samos
https://ro.wikipedia.org/wiki/Nicolaus_Copernic
https://ro.wikipedia.org/wiki/Johannes_Kepler

