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Teme de consiliere pentru acasa

Temele pentru acasa pot fi acordate copiilor in consiliere din mai
multe motive. Temele pot crea continuitate intre sesiuni si pot facilita
consilierea prin incurajarea ,,lucrarii” la problemele copilului intre sesiuni.
O tema pentru acasa ar putea fi un angajament al copilului de a tine o
evidentd a unui anumit sentiment sau comportament, de a reduce sau de a
opri un comportament prezent sau de a fncerca un nou comportament.
Temele pentru acasd ofera copilului oportunitatea de a incerca noi
comportamente sau comportamente diferite si de a discuta consecintele cu
consilierul. De exemplu, dupa ce Dave (vezi exemplul precedent) a repetat
abordarea unei persoane noi in cadrul sedintei de consiliere, consilierul i-
ar putea cere sa se apropie de o persoana noud in sdptamana urmatoare si
sd incerce acest nou comportament. Dave putea sa evalueze dacd noul
comportament era eficient pentru el si sa discute rezultatele cu consilierul;

daca nu era eficient, ar putea explora alte metode.
Metode de conditionare

Desensibilizarea sistematica, dezvoltata de Wolpe din lucrarile lui
Jacobsen (1938), este o procedura folositd pentru a elimina anxietatea si
frica. Un raspuns incompatibil cu anxietatea, cum ar fi relaxarea, este
asociat cu stimuli care provoaca anxietate slabi si apoi progresiv mai
puternici. Abordarea se bazeaza pe principiile contraconditiondrii; adica
daca toti muschii scheletici sunt profund relaxati, nu se poate experimenta
anxietatea in acelasi timp. Antrenamentul de relaxare poate cuprinde o
varietate de exercitii care variaza de la respiratie profunda si lenta pana la

proceduri mai complicate.
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Un elev se poate confrunta cu anxietate legatd de situatii de stimul
specifice, cum ar fi sustinerea de teste, performanta in fata unui grup,
prezenta in locuri inalte sau vederea unui animal. Primul pas pentru planul
de lucru este dezvoltarea unei ierarhii a unor scene legate de frica sau fobie,
CU scene usor aversive 1n partea de jos si scene progresiv mai aversive in
partea de sus. Consilierul il Tnvatd apoi pe elev procesul de relaxare
musculard profunda si i1 cere copilului relaxat sd vizualizeze diferitele

scene din ierarhie.

Un set de exercitii de relaxare implicd tensionarea si relaxarea
succesiva a 19 grupe de muschi diferite la intervale de 6 secunde pana cand
se atinge un nivel ridicat de relaxare. Procesul se desfdsoara de obicei cu
copilul Tntr-un scaun reglabil sau intins pe un covor moale. Copilul este
rugat sa urce cat mai sus in ierarhie fara a simti anxietate. Cand copilul
simte anxietate, 11 semnaleazd consilierului ridicind un deget, iar
consilierul revine la o scend care provoacd mai putin anxietate. Practica
comportamentala faciliteaza procesul. Un copil poate exersa succesiv
sustinerea unui discurs scurt in fata unei oglinzi, a uneo camere de luat
vederi, 1n fata celui mai bun prieten, in fata unui grup mic si asa mai
departe, pana cand acesta poate fine discurs in fata a 25 de colegi de clasa.

lerarhia de stimuli a copilului ar putea arata astfel:

1. Tntins Tn pat in camera ta chiar Tnainte de a merge la culcare —
descrie-ti camera

2. Gandeste-te la discursul singur in camera ta cu o saptimana
Tnainte de a-l tine

3. Discutarea viitorului discurs 1n clasa cu 0 saptamana inainte de

termen
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4. Stai in clasa in timp ce un alt elev tine un discurs cu 0 s@ptamana
inainte de discursul tau

5. Scrierea discursului acasa

6. Exersarea discursului singur in camera ta sau in fata unui prieten
de-al tau

7. Imbricarea in dimineata discursului

8. Mancatul micului dejun si gandul la discurs Tnainte de a merge
la scoala

9. Mersul la scoald 1n ziua discursului tau

10.Intrarea 1n sala de clasa in ziua discursului

11.Asteptarea in timp ce un alt elev tine un discurs in ziua
prezentarii tale

12.Statul 1n fata colegilor de clasa si privirea la fetele lor

13.Prezentarea discursului tau in fata colegilor

Tehnica consta in a cere elevului sa se relaxeze, sd-si imagineze, sa
se relaxeze, sd nu mai imagineze, sa se relaxeze si asa mai departe, pana
cand, dupa o practica repetata, elevul invata sa se relaxeze in timp ce

vizualizeaza fiecare etapa a ierarhiei stimulilor.

~

Mai multe exercitii de relaxare pot fi folosite cu copiii. In

continuare sunt doud tipuri de exercitii utilizate frecvent.

a. Strange, apoi ,,lasd” in mod constient diferitele grupe de
muschi, Tncepand cu picioarele si deplasandu-te la stomac, brate, gat si cap,
n timp ce te pozitionezi cat mai confortabil pe scaun sau intins.

> Lasa-ti fruntea sa se relaxeze.

» Lasa-ti mainile, bratele si asa mai departe sa se relaxeze.
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» Strangeti 6 secunde, relaxati-va; strange din nou 6 secunde,
relaxeaza-te.

b. Formeaza imagini mentale.

» Imagineaza-te intins pe un pat moale. Picioarele tale sunt ca
betonul, care se scufundd in saltea din cauza greutatii lor.
Imagineaza-ti un prieten care intrd in camera si Incearca sa-ti
ridice picioarele de beton, dar sunt prea grele si prietenul tdu nu o
poate face. Repetati cu bratele, gatul si asa mai departe.

» Imagineaza-ti corpul ca pe o marionetd mare. Mainile tale sunt
legate lejer de incheieturi prin sfori. Antebratul tau este conectat
lejer printr-o sfoara de umar. Picioarele si picioarele tale sunt, de
asemenea, legate printr-o sfoara. Barbia a cazut lejer pe piept.
Toate corzile sunt slabite; corpul tau este moale si intins pe pat.

» Imagineaza-ti cea mai relaxanta si placuta scena de care iti poti
aminti - un moment in care te-ai simtit cu adevarat bine si linistit.
Daca iti amintesti cd ai pescuit intr-un lac, acorda atentie
lucrurilor marunte, cum ar fi valuri linistite pe apa si frunze care
pluteau. Ce sunete au fost prezente? Ai auzit fosnetul linistit al

frunzelor?

Practica continua faciliteaza atingerea acestor imagini mentale si

niveluri de relaxare.

©
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