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Managementul de sine

O adaptare a metodei contractului de schimbare 1n sase pasi, planul
de autogestionare, este pentru persoanele care 1si pot asuma mai multa
responsabilitate pentru comportamentul lor. Aceste planuri urmeaza, de
asemenea, un proces pas cu pas: definirea unei probleme in termeni
comportamentali, colectarea datelor despre problema, introducerea unui
program de interventie bazat pe principii comportamentale, evaluarea
eficacitatii programului si schimbarea adecvata a programului daca planul
nu functioneaza. Diferenta majora dintre autogestionare si alte proceduri
este ca beneficiarii is1 asuma responsabilitatea majord pentru realizarea
programelor lor, inclusiv aranjarea propriilor provocari sau intariri atunci

cand au abilitatile pentru a face acest lucru.
Pasii in elaborarea unui plan de autogestionare sunt urmatorii:

a. Alegerea unui comportament observabil si masurabil pe care doreste

sa 1l schimbe, de exemplu, indeplinirea sarcinilor zilnice de la serviciu.
b. Inregistrarea urmatoarelor aspecte timp de cel putin o siptimana:

- comportamentul tinta

- contextul in care are loc

- evenimentele antecedente care duc la comportament

- consecintele rezultate din comportament

c. Se stabileste un obiectiv ce poate fi atins

d. Modificarea evenimentelor antecedente care impiedica aparitia

comportamentului tinta
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e. Schimbarea consecintelor care Intdresc comportamentul tinta

f. Pastrarea 1Inregistrarilor exacte ale comportamentului tintd -

succesele si esecurile obtinute

g. Elaborarea unui plan pentru recompensare atunci céand este
indeplinit obiectivul zilnic si un plan pentru a percepe o amenda atunci

cand nu este Tndeplinit obiectivul zilnic.
h. Aranjarea unui plan pentru a mentine obiectivele atinse.

Contractele de autogestionare nu sunt in general eficiente pentru
copiii mai mici decat daca planul este gestionat atat de copil, cat si de o
persoand maturd. Autourmarirea $i autorecompensarea sunt de obicel
dificile pentru copiii mai mici de 11 ani. Copiii isi pot stabili obiective si
pot alege consecintele, dar au nevoie de un adult care sa monitorizeze si sa
intdareasca comportamentul. Formarea in abilitdtile de autogestionare a fost
una dintre cele mai bune aplicatii ale principiilor comportamentale pentru

consilierea copiilor si adolescentilor.
Modelarea

Tehnica operantd de baza a modelarii este o procedurd generald
conceputda pentru a invata noi comportamente prin consolidarea
comportamentelor care se apropie sau aproximeaza comportamentul dorit.
Comportamentul este modificat folosind o serie de pasi de la original la un
nivel mai complex. Fiecare aproximare succesiva a comportamentului este
intaritd pana la obtinerea comportamentului dorit. Pentru a administra
tehnica, consilierul trebuie sa stie sa foloseascd cu pricepere privirea,
asteptarea si intarirea. Consilierul cautda comportamentul dorit, asteapta

pana cand apare si 1l intareste atunci cand apare. In esenta, consilierul ajuta
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copilul cu achizitionarea unui comportament bun - o sarcinda mult mai

dificila decat sa-1 ajute pe copil cu achizifionarea unui comportament rau.

Adultii care observa si intdresc aproximarile reusite ale
comportamentului tinta influenteazd pozitiv copilul care 1invata
comportamentul dorit. Pasii mici si corecti trebuie Intdriti imediat de
fiecare data cand apar, iar aproximarile slabe sunt ignorate. Modelarea
oferda o metodda de predare a comportamentelor complexe copiilor,
deoarece pasii de mediere sunt identificati si recompensati. Intiritorii
extrinseci sunt mai probabil sd fie eficienti cu copiii. Bomboanele fara
zahdr, autocolantele, bibelourile si stampilele cu cerneala ,,buna purtare”
de pe mana functioneaza bine. Asocierea recompenselor intrinseci cu
recompense extrinseci este Intotdeauna o practica buna pentru a ajuta copiii

sa se indepdrteze de nevoia de recompense extrinseci.
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