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1. Особливості когнітивної психокорекції, напрямки, мета, етапи.
Сьогодні ми приступаємо до вивчення доволі широкої і еклектичної теми ─ когнітивний напрямок психокорекції. В багатьох підручниках вона подається після гуманістичного напрямку психокорекції. Логіка побудови таких підручників підпорядкована хронології зародження технік і методів практичної психокорекції. 
Проте, мені здається, що доречніше будувати викладання предмету «Основи психологічної корекції», відштовхуючись від логіки розвитку психологічних ідей, котрі покладені в основу безпосередніх технік психокорекції. Так от, незважаючи на те, що психокорекційні техніки когнітивного спрямування виникли на початку 70-х років минулого століття, ідеї когнітивної школи були логічним наслідком обмежень біхевіоральної школи психології. Біхевіористам закидали те, що вони, прагнучи наукової об’єктивності, втратили предмет психології, а саме ─ суть психічного. 
Власне оновлена формула біхевіоральної школи S─I─R, чи S─O─R, вже містила зерно, з якого проросли, і в 50-х роках минулого століття були остаточно сформульовані, основні ідеї когнітивного напрямку психології, котрі починаючи з 70-х років того ж століття дали ряд методів, що використовуються у сучасній психокорекції як повноправні. 
З іншого боку, як ми уже згадували, що ідеї А. Адлера, хоча і були дещо банальними порівняно з філігранним мереживом теорії З. Фройда, зіграли важливу роль у розвитку таких альтернативних теоретичних напрямків як Его-психологія та когнітивна психологія. Ідея Адлера про неповторний індивідуальний стиль кожної окремої людини, котрий є ні чим іншим, як раз і назавжди в дитинстві обраним способом мислення про своє основне покликання у житті, та такий теоритичний його конструкт як «теологія вигадки» повернули психологічну думку і прихильників психоаналітичної школи у напрямку аналізу способу мислення.

Таким чином до практичних методів психокорекції вело два шляхи психологічної рефлексії, які спричинилися до того, що в рамках когнітивної психокорекції виділяють когнітивно-поведінковий та когнітивно-аналітичний варіанти психокорекції. Хоча подібний поділ доволі умовний і фіксується не всіма авторами.

Дотримуючись вже обраної послідовності викладу матеріалу, коли ми спочатку зупинилися на психоаналітичній моделі психокорекції, і сьогодні почнемо із когнітивно-аналітичного підходу взагалі, та зупинимося на одному із його варіантів, котрий сьогодні є таким, що найбільше використовується, ─ раціонально-емотивній психокорекціі А. Елліса.
Когнітивна психологія з'явилася як реакція у відповідь на біхевіорізм і Его-психологію. Тому в когнітивній психокорекції основна увага надається пізнавальним структурам психіки і наголос робиться на особу, особові конструкти і в цілому на логічні здібності. У основі когнітивного підходу лежать теорії, що описують особу з погляду організації пізнавальних структур. Саме з ними працює психолог в коректувальному плані, причому у ряді випадків йдеться не тільки про порушення власне пізнавальної сфери, але і про складнощі, що визначають проблеми спілкування, внутрішні конфлікти тощо. 
Когнітивна психокорекція орієнтована на теперішнє. Цей підхід директивний, активний і орієнтований на проблему клієнта, застосовується як в індивідуальній, так і в груповій формі, а також для корекції сімейних і подружніх стосунків.

Можна виділити наступні особливості когнітивної психокорекції:

1. Основна увага надається не минулому клієнта, а його теперішньому— думкам про себе і про світ. Вважається, що знання причин порушень не завжди веде до виправлення цих порушень: наприклад, якщо людина приходить до лікаря з переломом кістки, то в завдання лікаря входить загоєння перелому, а не вивчення причин, які привели до нього.

2. В основі корекції лежить навчання новим способам мислення.

3. Широке застосування системи домашніх завдань, спрямованих на перенесення одержаних нових навичок у реальне повсякденне життя.

4. Основна задача корекції — зміни у сприйнятті себе і навколишньої дійсності, при цьому визнається, що знання про себе і світ впливають на поведінку, а поведінка і її наслідки впливають на уявлення про себе і світ.
Основні етапи роботи з клієнтом:

1. Діагностичний.

2. Активної взаємодії.

3. Перерва.

4. Завершальний.

1. Діагностичний етап. Знайомство з проблемами клієнта, глибоке вивчення його біографії, спільне з клієнтом формулювання його проблем.

Завершується етап передачею клієнту листа, в якому описуються епізоди його біографії, які, на думку психолога, мають відношення до справжньої проблеми, розкривається психологічне значення цих епізодів, підсумовуються уявлення психолога про причини проблеми, розкривається зв’язок ситуації, в якій виникає симптоматика, з «невротичними способами поведінки», що є у клієнта, і сильними емоційними переживаннями.
Цей лист клієнт читає спочатку самостійно, а потім у присутності психолога. Після прочитання уточнюються формулювання і причини проблеми, обговорюються з клієнтом і приймаються цілі і план корекції.

Можна легко зауважити. Подібність цього етапу до технік індивідуальної психокорекції за А. Адлером. Тому на цьому етапі часто запозичують методи сучасного адлеріанства та послуговуються теорією А. Адлера.

Етап складає 3—5 зустрічей.

2. Активний етап. Задача даного етапу — навчити клієнта бачити дезадаптивні форми власної поведінки. Спостерігаючи за собою (використовуючи для цього різні прийоми — ведення домашнього щоденника, заповнення когнітивних карт тощо) і обговорюючи з психологом результати спостережень, клієнт починає розуміти, які процеси керують його життям. Цей етап складається з 9—12 зустрічей.

3. Перерва. Протягом 2—3 міс. клієнт самостійно (не зустрічаючись з психологом) використовує освоєні форми поведінки в повсякденному житті.

4. Завершальний етап. Клієнт і психолог обговорюють прогрес в ситуації клієнта, нові форми поведінки, проблемну поведінку клієнта з метою доопрацювання найскладніших його елементів.

Цей етап складає 3—4 зустрічі.

У ситуації клієнтів з яскраво вираженими психологічними проблемами коректувальна робота ведеться без перерви для підтримки високого рівня мотивації і для надання емоційної допомоги і підтримки клієнту.

Цілями когнітивної психокорекції є:

 - виправлення помилкової схеми переробки інформації;

 - допомога клієнтам в зміні переконань, які підтримують дезадаптивну поведінку і дезадаптивні емоції.

Позиція психолога. Позиція психолога достатньо директивна, він— вчитель, наставник. Він краще знає про клієнта ніж сам клієнт, його потрібно слухатися і без заперечень виконувати те, щ віг вважає за потрібне. Лише після досвіду виконання домашнього завдання, клієнт може висловити свою думку з приводу його корисності та прийти до певних висновків про себе та зровитивибір чи далі так жити, чи щось змінювати у своїх переконіннях.
2. Загальновизнані техніки когнітивної психокорекції
Для спростування дисфункційних переконань і сприяння реалістичнішому адаптивному мисленню використовуються як когнітивні, так і деякі поведінкові методи. Когнітивна психокорекція припускає те, що проблеми у індивіда походять головним чином від деяких спотворень сприйняття реальності, заснованих на помилкових припущеннях. Ці неправильні уявлення виникають в результаті неправильного навчання в процесі пізнавального або когнітивного розвитку особи. А звідси виводиться формула дії: психолог допомагає клієнту відшукати проблемні моменти у способі мислення і навчитися альтернативним, реалістичнішим способам формулювання свого досвіду. Когнітивна психокорекція спочатку націлена на зняття симптому, включаючи проблемну поведінку і логічні спотворення, але її кінцевою метою є усунення симптоматичних переконань у мисленні клієнта. Когнітивна психокорекція розглядає переконання пацієнта як гіпотези, які можна перевірити за допомогою поведінкового експерименту.

Поведінковий експеримент — перевірка спотворених дій або страхів в ситуації реального життя. Когнітивний психолог не говорить клієнту, що його переконання є ірраціональні або неправильні, або що йому необхідно прийняти переконання психолога. Натомість психолог задає запитання для того, щоб витягти інформацію про значення функцій і наслідків переконань клієнта. Врешті-решт клієнт сам вирішує, відкидати, модифікувати, чи зберігати йому свої переконання, заздалегідь усвідомивши їх емоційні або поведінкові наслідки. 
Так, Д. Келлі в центр своєї теорії особистісних конструктів ставив переконання, що головним є те, які засоби має в своєму розпорядженні людина для опису світу і для прогнозування майбутніх подій.

За Д. Келлі, людина будує образ реальності на основі особливих індивідуальних понятійних шкал, що дозволяють встановлювати схожість і відмінність між подіями. Прості приклади таких шкал: добрий — злий; сильний — слабкий; розумний — дурний. Ці шкали (вони ж і є особистими конструктами), включені в складні взаємозв'язки, що утворюють системи, які дозволяють висувати гіпотези про світ. 
Непідтвердження гіпотез тягне за собою або відмову від конструкта, або перебудову рейтингових відносин між конструктами. Особистісні складнощі, за Д. Келлі, обумовлені неадекватністю конструктів та труднощами в їх перебудові. І відповідно на ці моменти необхідно спрямувати коректувальні зусилля.
Техніки, на підставі теорії особистих конструктів Д. Келлі
1. Метод «Фіксованої ролі». Для вирішення питання перебудови особистих конструктів Д. Келлі запропонував техніку, яку назвав методом «фіксованої ролі». У ході коректувальної взаємодії клієнту пропонують (на основі відповідних прийомів) подивитися на світ очима іншої людини і поводитися відповідно. Клієнт за допомогою психолога активно експериментує з ролями гіпотетичних персонажів, стиль поведінки яких переймає. Істотною особливістю є те, що рольова гра розвертається не в спеціальних (коректувальних) умовах, а в реальному житті клієнта.

Для того, щоб з'ясувати, як клієнт структурує свій образ «Я» в рамках своєї системи особистих конструктів, психолог просить клієнта написати невелику п'єсу, в якій він був би головною дійовою особою. Такий прийом дозволяє одержати суцільний образ особи клієнта, а не просто набір хороших, і поганих якостей, що характеризують клієнта.

Психолог уточнює, яке значення вкладає клієнт у використовувані ним слова, як враховує свій життєвий досвід в спробах підтримати «Я-концепцію» і як він бачить розвиток свого «Я» в майбутньому.

Потім психолог пропонує клієнту написати твір: дати самому собі характеристику очима іншої людини, яка добре знає клієнта. Цей інший і стане тим персонажем, роль якого надалі розігруватиме клієнт.

Після того, як твір написаний, клієнта просять уявити, що він тимчасово відсутній (наприклад, виїде у відпустку), а його місце займе персонаж, в якого йому треба буде постаратися перевтілитися. Для цього клієнту необхідно спробувати уявити собі у всіх подробицях, що той інший міг би говорити, думати, робити, відчувати і навіть які він міг би бачити сни.

Проаналізувавши характеристику клієнта з погляду основних чинників, які він використовував для самоопису, психолог готує сценарій розігруваної ролі.

Пропонована клієнту роль повинна включати, як мінімум, одну характеристику, протилежну його самоопису. Вона може бути вибрана на основі використовуваної самим клієнтом полярності: наприклад, в самоописанні клієнт використовує конструкт «обережний — агресивний» або клієнту пропонується характеристика, яка ніколи навіть не приходила йому до голови, і яку йому буде нелегко інтегрувати в існуючу систему конструктів.

На думку Д. Келлі, клієнту може бути корисним проаналізувати наслідки невідомої йому дотепер поведінки, зігравши роль, створену на основі нового конструкта. Д. Келлі наполягав на тому, щоб пропонована роль розігрувалася саме за умови її розуміння у світлі теорії особових конструктів. Клієнт повинен діяти в рамках ролі з урахуванням поглядів інших людей і концентрувати увагу не тільки на поведінці оточуючих, але і на відмінності точок зору.

Психолог виходить з того, що мета рольової гри полягає не у «викоріненні» особистості клієнта та заміні її новою особою (тому недопустима пряма критика або сумніви в цілісності особистості клієнта), а в тому розумінні, що розігрувана роль відноситься до гіпотетичної особи, створеної як протилежність особистості клієнта. Виконуючи роль, клієнт перевіряє гіпотезу про свою особистість, сформульовану спільно з психологом. Проте, оскільки клієнт ніколи не припускав, що існують альтернативи його особі, то йому важко погодитися з тим, що остання — гіпотетичний конструкт і все, що клієнт випробовував у цій ролі і переживав раніше, було різними аспектами властивої йому поведінки, на які він дотепер не звертав уваги. Приймаючи нову, придуману роль, клієнту легше розглядати її як один із варіантів способу мислення і поведінки.

Під час «репетицій» психолог може виконувати ролі значущих для клієнта людей або обмінюватися ролями з самим клієнтом. Д. Келлі вважав цей обмін особливо важливим, оскільки тим самим клієнту вдається реконструювати погляди інших людей. Останнє — необхідна передумова успішної рольової взаємодії. Психолог повинен зуміти показати клієнту, яким чином власні гіпотези можуть бути використані як основа для структуризації взаємодій між ним і іншими людьми і для інтерпретації результатів цієї взаємодії.

Розігруючи різні ситуації із значущими людьми, клієнт починає поступово усвідомлювати, що він може успішніше експериментувати з міжособистісними стосунками, використовуючи свою власну поведінку як «незалежну», тобто його поведінка може виступати як змінна в будь-якій ситуації, яка потенційно знаходиться під контролем і може систематично корегуватися. Поступово з набуттям нових навиків клієнт може прийти до висновку, що він здатний викликати у свого соціального оточення саме ті реакції, які і мав намір викликати. Клієнт стає дослідником в нескінченній програмі, в якій він за допомогою власної поведінки ставить все нові і нові запитання і в якій єдиною незалежною змінною у всіх експериментальних ситуаціях є його власний спосіб мислення і, відповідно, його поведінка.

В кінці психокорекційної роботи (в цілому вона триває 1—2 тижні) клієнту дозволяється повернутися до властивої йому раніше рольової поведінки. «Повернувшись» у своє колишнє «Я» клієнт обговорює з психологом набутий досвід.

На закінчення психолог передає клієнту відповідальність за оцінку набутого ним досвіду і за те, що він згодом зробить з урахуванням цього нового досвіду. Д. Келлі стверджував, що клієнт не має намагатися виконувати запропоновану йому роль надалі, навіть якщо експеримент був дуже вдалим чи ввести до своєї звичної ролі якісь певні елементи нової для її доповнення. 3авданням для клієнта стає конструювання своєї власної особистості у все нових і нових серіях експерименту, які можуть продовжуватися все життя.

Виконуючи роль нової особи з новим поглядом на себе і інших — спочатку наодинці з психологом, а потім в реальному житті — клієнт переконується, що багато побоювань, що лежать в основі його проблем, марні і безпідставні і він здатний до нової конструктивної поведінки.

2. «Підйом сходами». Техніка дозволяє клієнту вивчити ієрархію конструктів. Якщо клієнт вважає за краще користуватися такими конструктами, що підпорядковують йому поведінку інших чи його власну поведінку, то психолог ставить клієнту запитання: «Чому? Чим краще для вас виконувати ролі, що підпорядковують когось?» Обговорення конструктів за допомогою питань, що починаються із слова «чому», схоже на так званий підйом вгору по сходах.

3. «Складання піраміди». Ця техніка дуже схожа на техніку «Підйом по сходах», але психолог замість питання «чому?» ставить питання «як?». Процедура складання піраміди є своєрідним рухом «вниз», до конкретизації опису поведінки унаслідок діючого або іншого конструкта, а «Підйом по сходах» є рухом «вгору», до пошуку ширшого мотиву, який запускається питанням «чому?», тобто до виявлення абстрактнішого конструкту.
4. «АВС-модель». Дана техніка полягає у тому, що клієнта просять охарактеризувати кожен полюс досліджуваного конструкту. Наприклад, у жінки надлишкова вага. Особистісний конструкт ─ «стрункі- повні». Психолог ставить їй наступні питання: «Які переваги у неї є внаслідок надмірної ваги? Які мінуси привносить в її життя велика вага?» Відповідаючи на питання, поставлені таким чином, клієнт має нагоду визначити межі дії конструкта і зробити спроби для його перебудови. Таким чином долається дихотомічне мислення характерне для способу мислення названого ділемами.
3. Напрямки когнітивного підходу

У когнітивному підході можна виділити два напрямки:

1. Когнітивно-аналітичний.

2. Когнітивно-поведінковий. 
Когнітивно-аналітичний напрямок

Методологічною і теоретичною основою даного напряму є роботи Ж.. Піаже, Л.С. Виготського, теорія Д. Келлі, роботи А. Ріле. Ж.. Піаже і Л.С. Виготський присвятили багато уваги вивченню способу формування процесів мислення у дитини, які широко використовуються в педагогіці. Правда сучасні дослідники стверджують, що етапи розвитку мислення, зафіксовані Ж.. Паже не знаходять свого підтвердження у сучасних дітей. Це дозволяє говорити про якісний стрибок у способі мислення людства, який має місце у наші дні. Що ж стосується теорії Л.С. Виготського, то цей автор сьогодні один із небагатьох представників колишньої радянської школи психології найбільше цитований у всьому світі. Його теорія про «зону найближчого розвитку» і до сьогодні є актуальною. Проте, якихось конкретних технік психокорекції на підставі згаданих теорій не вироблено. Що ж стосується ідей Д. Келлі, то у підручнику Л. Хьелла, Д. Зиглера цитується твердження В.Мішеля про те, що вони «виявилися напрочуд пророчою передумовою психології 1970-х і … на багато років вперед».

Основна задача когнітивно-аналітичної психокорекції— створення когнітивної моделі психологічної проблеми, яка була б зрозуміла клієнту і з якою він міг би працювати самостійно.

Модель будується на основі методу репертуарних решіток Д. Келлі і є набором узгоджених і логічно взаємозв'язаних гіпотез (так званий модуль процедурної послідовності, наприклад пастка), в якому взаємодіють сприйняття, емоції, дії і думки. Елементи модуля знаходяться в реципторній залежності: кожен елемент викликає наступний, а останній знов запускає той елемент, що часто сприймається клієнтом як основна проблема. Пізніше, в когнітивній психокорекції, ця ідея відбилася у поняття «пастки».

Задачею психолога Д. Келлі вважав з'ясування неусвідомлюваних категорій мислення (які є джерелом негативних переживань) і навчання клієнта новим способам мислення. Для цього він створив техніки безпосередньої корекції неадекватних способів мислення.

Основні поняття, використовувані в когнітивно-аналітичному напрямі: «пастки», «дилеми», «перешкоди».

Пастки — складні, повторювані поведінкові шаблони, в межах яких людина намагається уникнути чи позбутися якоїсь проблеми, проте спосіб яким вона намагається це зробити такий, що знов приводить людину до того, чого вона намагалась уникнути, додаючи до початкової проблеми ще і почуття повної безпорадності у зв’язку з цією проблемою.

Наприклад, відчуття невпевненості, що є у клієнта, породжує прагнення демонструвати упевнену поведінку. Подібне прагнення приводить до спостереження за проявами упевненості у інших і копіюванню чужої поведінки, відмови від власної поведінкової спонтанності та вдавання із себе когось, ким людина насправді не є. Це призводить до ще більшого дистанціювання від оточуючих через страх бути викритим, який, у свою чергу, породжує страх самоти. Із страхом самоти пов'язана відмова від упевненої моделі поведінки, що сприяє усвідомленню неуспішності і посиленню відчуття невпевненості.

Початковим і кінцевим елементом вказаного процесу є відчуття невпевненості. Специфіка психологічної організації даного клієнта така, що будь-яка спроба подолати відчуття невпевненості (в рамках даного модулю) призводить до його посилення.
Ділеми – це такі стратегії поведінки, які побудовані на альтернативному мисленні і припускають дві взаємовиключні форми поведінки. Наприклад, у клієнта є виражене прагнення до близькості з іншою людиною. Проте виникає така форма близькості, при якій клієнт втрачає самостійність і почувається залежним. Самостійність же, для нього означає повну протилежність близькості і викликає відчуття самоти. Таким чином у клієнта виникає ділема: або він самостійний, але самотній, або він близький з улюбленою людиною, але залежний. Обидва ці варіанти клієнта не влаштовують, і він демонструє по черзі кожний з них, переживаючи в обох випадках страждання і невдоволеність.

Перешкоди — варіант поведінки, при якому, ставлячи мету, клієнт не усвідомлює і не враховує її серйозності, не задумується над труднощами, яких можна очікувати та не шукає способів їх подолання, а тому не готовий їх пережити і в процесі досягнення цієї мети визначає її для себе як таку, що для нього є нездоланною.

Такі люди спочатку занадто оптимістично будують плани, проте швидко від них відмовляються як від нездісненних і впадають у відчай вважаючи, що ні нащо не здатні. Прикладом може служити спроба фрустрованого клієнта кинути палити. При цьому мета — спроба кинути палити — недосяжна, оскільки при її постановці клієнт усвідомлює тільки деякі (видимі) аспекти куріння (шкода, що завдається, своєму здоров'ю, оточуючим, неприємний запах, витрати, тощо), але не усвідомлює, що куріння для нього є важливим елементом копінг-поведінки, і ця поведінка вбудована в його стратегію боротьби із стресом. При будь-якій спробі кинути палити наростає дискомфорт і різко знижується толерантність до фрустрації і стресу, що підсилює бажання закурити. Поки так триватиме, бажання закурити буде для цього клієнта непереборним.

Когнітивно-аналітична корекція показана для клієнтів: з порушеннями структури особистості (наприклад слабке інфантильне Его, занадто обмежуюче Ід, ненапрацьованість навички будувати інтеракції із стану «Дорослий», сильний вплив на особистість Ідеалізованого Я), депресивними реакціями, страхами, порушеннями потягів, таких, що страждають залежностями різного виду (алкоголь, наркотики, тощо), психосоматичними захворюваннями.

Отже, в основі когнітивного підходу лежать теорії, що описують особу з погляду організації пізнавальних структур. До теоретичних концептів, які стали основою сучасної когнітивної психокорекції відносяться поняття особових конструктів, пасток, ділем, перешкод.
Процедура когнітивної психокорекції, зазвичай, проходить у чотири етапи, психолог виконує при цьому роль вчителя. Основним методом когнітивної психокорекції є поведінковий експеримент.
Серед натхненників сучасної школи когнітивної психокорекції найчастіше відмічають Д. Келлі. Він запровадив такі класичні методи психокорекції як «метод фіксованої ролі», «піднімання сходами», «складання піраміди», «АВС-модель».
4.  Раціонально-емотивна терапія А.Елліса.
Раціонально-емотивна терапія скорочено позначається РЕТ відноситься радше до когнітивно-аналітичної психокорекції.
Засновник РЕТ А. Елліс сформулював ряд положень, які активно використовуються в практичній корекційній психології. Одним з таких положень, часто цитованих Еллісом, є вислів: «Людям заважають не речі, а те, якими вони їх бачать» (Епіктет). 
Ґрунтуючись на підкреслено-наукових підходах в структурі індивідуальної свідомості, А. Елліс прагне звільнити клієнта від кандалів і шор, стереотипів і кліше, забезпечити вільніший і неупереджений погляд на світ. У концепції А. Елліса людина трактується як така, що сама себе оцінює, сама себе підтримує і сама до себе промовляє.

А. Елліс вважає, що кожна людина народжується з певним потенціалом, і цей потенціал має дві сторони: раціональну і ірраціональну; конструктивну і деструктивну тощо. Згідно А. Еллісу психологічні проблеми з'являються тоді, коли людина намагається слідувати простим перевагам (бажанню любові, потребі схвалення, підтримки) і помилково вважає, що ці прості переваги є абсолютним мірилом її життєвого успіху. До того ж людина — істота, надзвичайно схильна до різних впливів на всіх рівнях — від біологічного до соціального. Тому зводити всю мінливу багатоскладовість людської природи до чогось одного А. Елліс не схильний.

У РЕТ виділяється три провідних психологічних аспекти функціонування людини: думки (когніції), відчуття і поведінка. А. Елліс виділяв два типи когніції: дескриптивні і оцінюючі.

Дескриптивні когніції містять інформацію про те, що людина сприйняла в світі, це «чиста» інформація про реальність. Оцінюючі когніції відображають ставлення людини до цієї реальності. Дескриптивні когніції обов'язково сполучені з оцінюючими зв'язками різної міри жорсткості.

Об'єктивні події самі собою викликають у нас позитивні або негативні емоції, а наше внутрішнє сприйняття цих подій — їх оцінку. Ми відчуваємо те, що думаємо з приводу сприйнятого. Розлади в емоційній сфері є результатом порушень в когнітивній сфері (таких як надгенералізация, помилкові висновки і жорсткі установки).

Джерело психологічних порушень — це система індивідуальних ірраціональних уявлень про світ, засвоєна, як правило, в дитинстві від значущих дорослих. Ці порушення А. Елліс назвав ірраціональними настановами. З точки зору А. Елліса, це жорсткі зв'язки між дескриптивними і оцінюючими когніціями типу розпорядження, вимоги, обов'язкового наказу, що не має виключень, і вони носять абсолютистський характер. Тому ірраціональні настанови не відповідають реальності як по силі, так і за якістю цього розпорядження. Якщо ірраціональні настанови не можуть реалізуватися, вони призводять до тривалих, неадекватних ситуації емоцій, ускладнюють діяльність індивіда. Серцевиною ж емоційних порушень, на думку Елліса, є самозвинувачення.

Важливим в РЕТ є поняття «пастка», тобто всі ті когнітивні утворення, які створюють необґрунтовану невротичну тривогу. У нормально функціонуючої людини є раціональна система оцінюючих когніцій, яка є системою гнучких зв'язків між дескриптивними і оцінними когніціями. Вона носить характер вірогідності, виражає швидше побажання, перевагу певного розвитку подій, тому приводить до помірних емоцій, хоча іноді вони і можуть носити інтенсивний характер, проте не захоплюють індивіда надовго і тому не блокують його діяльність, не перешкоджають досягненню цілей.

Виникнення психологічних проблем у клієнта пов'язане з функціонуванням системи ірраціональних настанов.

У концепції Елліса стверджується, що хоча бути любленим в атмосфері схвалення приємно, людина може відчувати себе достатньо вразливою і в такій атмосфері, а також, що зазвичай людина відчуватє себе дискомфортно за відсутності атмосфери любові і повного схвалення.

А. Елліс припускав, що позитивні емоції (такі як відчуття любові або захоплення) часто пов'язані або є результатом внутрішнього переконання, вираженого у вигляді фрази: «Це для мене добре». Негативні емоції (такі як гнів або депресія) пов'язані з переконанням, вираженим фразою: «Це для мене погано». Він вважав що емоційний відгук на ситуацію відображає «ярлик», який їй «приклеюють» (наприклад, вона небезпечна або приємна), навіть у тому випадку, коли «етикетка» не відповідає дійсності. Для досягнення щастя необхідно раціонально сформулювати цілі і вибрати адекватні засоби та переконання.

Елліс розробив своєрідний «кодекс невротика», тобто комплекс помилкових думок, прагнення виконувати які веде до психологічних проблем:

1. Існує жорстка необхідність бути любленою або схвалюваною кожною людиною в значущому оточенні.

2. Кожен повинен бути компетентним у всіх галузях знань.

3. Більшість людей підла, зіпсована і гідна презирства.

4. Відбудеться катастрофа, якщо події підуть іншим шляхом, ніж той, який людина собі запрограмувала.

5. Людські нещастя обумовлені зовнішніми силами, і у людей мало можливості їх контролювати.

6. Якщо існує небезпека, то не варто її перемагати.

7. Легше уникнути певних життєвих труднощів, ніж стикатися з ними і нести за них відповідальність.

8. У цьому світі слабкий завжди залежить від сильного.

9. Історія минулого людини повинна впливати на її безпосередню поведінку «зараз».

10. Ніколи не слід перейматися чужими проблемами.

11. Необхідно правильно, чітко і відмінно вирішувати всі проблеми, а якщо цього немає, то відбудеться катастрофа.

12. Якщо хто-небудь не контролює свої емоції, то йому неможливо допомогти.

А. Елліс запропонував свою структуру особистості, названу ним за першими буквами латинського алфавіту «АВС-теорія»: А - активуюча подія; В— думка клієнта про подію; С— емоційні або поведінкові наслідки події; D— подальша реакція на подію в результаті розумової переробки; Е— завершальний ціннісний висновок (конструктивний або деструктивний).

Ця концептуальна схема знайшла широке застосування у практичній корекційній практиці, оскільки дозволяє самому клієнту у формі щоденникових записів вести ефективне самоспостереження і самоаналіз.

Аналіз поведінки клієнта або самоаналіз по схемі «подія — сприйняття події — реакція — обдумування — висновок» має високу продуктивність і повчальний ефект.

«АВС-схема» використовується для того, щоб допомогти клієнту в проблемній ситуації перейти з ірраціональних установок на раціональні. Робота будується у декілька етапів.

Перший етап— кларифікація, прояснення параметрів події (А), зокрема параметрів, що найбільше заторкнули клієнта емоційно, викликали у нього неадекватні реакції.

А = (Ао+ Ас) => В,

де 
Ао — об'єктивна подія (описана групою спостерігачів);

Ас — суб'єктивно сприйнята подія (описана клієнтом);

В — система оцінки клієнта, котра визначає, які параметри об'єктивної події будуть сприйняті і будуть значущі.

На цьому етапі відбувається особистісна оцінка події. Кларифікація дозволяє клієнту диференціювати події, які можуть бути і які не можуть бути змінені. При цьому мета корекції — не заохочення клієнта до відходу від зіткнення з подією, не зміна ситуації (наприклад, перехід на нову роботу за наявності нерозв'язного конфлікту з начальником), а усвідомлення системи оціночних когніцій, що ускладнюють вирішення цього конфлікту, перебудова цієї системи і лише після цього — прийняття рішення про зміну ситуації. Інакше клієнт зберігає потенційну вразливість в схожих ситуаціях.

Другий етап — ідентифікація емоційних і поведінкових наслідків сприйнятої події (С). Мета цього етапу — виявлення всього діапазону емоційних реакцій на подію (оскільки не всі емоції легко диференціюються людиною, а деякі пригнічуються і не усвідомлюються, через включення раціоналізації і інших механізмів захисту).
Усвідомлення і вербалізація емоцій, що відчуваються, можуть бути утруднені у деяких клієнтів: у одних — через словниковий дефіцит, у інших — через поведінковий дефіцит (відсутність в арсеналі поведінкових стереотипів, зазвичай пов'язаних з помірним проявом емоцій. Такі клієнти реагують полярними емоціями, або сильною любов'ю, або повним відкиданням.

Виявленню ірраціональних установок допомагає аналіз використовуваних клієнтом слів. Звичайно з ірраціональними установками пов'язані слова, що відображають крайню міру емоційної заангажованості клієнта (жахливо, приголомшливо, нестерпно, тощо), мають характер обов'язкового розпорядження (необхідно, треба, повинен, зобов'язаний, тощо), а також глобальних оцінок особи, об'єкту або події (всі, ніколи, завжди).

А. Елліс виділив чотири найпоширеніші групи ірраціональних настанов, що створюють проблеми:

1. Катастрофічні настанови.

2. Настанови обов'язкової повинності.

3. Настанови обов'язкової реалізації своїх потреб.

4. Глобальні оціночні настанови.

Мета етапу досягнута, коли в проблемній області виявлені ірраціональні настанови (їх може бути декілька), показаний характер зв'язків між ними (паралельні, артикуляції, ієрархічної залежності) та зрозуміло, що визначає, багатокомпонентну реакцію індивіда в проблемній ситуації.

Необхідним є також виявлення раціональних настанов клієнта, оскільки вони складають позитивну частину відношення, яка може бути розширена в подальшому.

Третій етап — реконструкція ірраціональних настанов. До реконструкції слід приступати, коли клієнт легко ідентифікує ірраціональні настанови в проблемній ситуації. Вона може протікати: на когнітивному рівні, рівні уяви, рівні поведінки — прямої дії.

Реконструкція на когнітивному рівні включає доказ клієнтом істинності настанови, необхідності збереження її в даній ситуації. В процесі такого роду доказів клієнт ще виразніше бачить негативні наслідки збереження даної настанови. Застосування додаткового моделювання (як би інші вирішували цю проблему, які настанови вони мали б при цьому) дозволяють сформувати на когнітивному рівні нові раціональні настанови.
При реконструкції на рівні уяви використовується як негативна, так і позитивна уява. Клієнта просять в думках зануритися в психотравмуючу ситуацію. При негативній уяві він повинен максимально повно випробувати колишню емоцію, а потім спробувати зменшити її рівень і усвідомити, за рахунок яких нових настанов йому вдалося досягти цього. Таке занурення в психотравмуючу ситуацію неодноразово повторюється. Тренування може вважатися ефективно завершеним, якщо клієнт зменшив інтенсивність емоцій, що відчуваються, за допомогою декількох варіантів настанов. При позитивній уяві клієнт відразу представляє проблемну ситуацію з позитивно забарвленою емоцією.

Реконструкція за допомогою прямої дії є підтвердженням успішності модифікацій настанов, проведених на когнітивному рівні і в уяві. Прямі дії реалізуються на зразок методик повені, парадоксальної інтенції, технік моделювання.

Четвертий етап — закріплення адаптивної поведінки за допомогою домашніх завдань, виконуваних клієнтом самостійно. Вони також можуть проводитися на когнітивному рівні, в уяві або на рівні прямих дій.

РЕТ перш за все показана клієнтам, здатним до інтроспективної, рефлексії, аналізу своїх думок.

Цілі корекції. Головна мета — надання допомоги в перегляді системи переконань, норм і уявлень. Особиста мета — звільнення від ідеї самозвинувачення.

Крім того, А. Елліс сформулював ряд бажаних якостей, досягнення яких клієнтом може виступити конкретною метою психокоректувальної роботи: соціальний інтерес, інтерес до себе, самоврядування, терпимість, гнучкість, прийняття невизначеності, наукове мислення, самоприйняття, здібність до ризику, реалізм.

Позиція психолога. Позиція психолога, що працює в руслі даної концепції, безумовно, директивна. Він роз'яснює, переконує. Він авторитет, який спростовує помилкові думки, указуючи на їх неточність, довільність тощо. Він апелює до науки, до здатності мислити і, за виразом Елліса, не займається відпущенням гріхів, після якого клієнт можливо і відчуває полегшення, але невідомо, чи полегшає йому насправді.

Вимоги і очікування від клієнта. Клієнту відводиться і роль учня, і відповідно його успіх трактується в залежності від мотивації і ідентифікації з роллю учня.

Передбачається, що клієнт проходить три рівні інсайту:

1. Поверхневий — усвідомлення проблеми.

2. Поглиблений — розпізнавання власних інтерпретацій.

3. Глибинний — на рівні мотивації до зміни.

В цілому ж психологічні передумови РЕТ наступні:

— визнання особистої відповідальності клієнта за свої проблеми;

— сприйняття ідеї, про те, що є можливість рішуче вплинути на ці проблеми;

— визнання того, що емоційні проблеми клієнта виникають з його ірраціональних уявлень про себе і про світ;

— виявлення (усвідомлення) клієнтом у себе цих уявлень;

— визнання клієнтом корисності серйозного обговорення цих уявлень;

— згода докладати зусилля до конфронтації зі своїми алогічними думками;

— згода клієнта на використовування РЕТ.

Техніки
РЕТ характеризується широким набором психотехнік, зокрема запозичених з інших напрямів.

1. Обговорення і спростування ірраціональних поглядів.

Психолог активно дискутує з клієнтом, спростовує його ірраціональні погляди, вимагає доказів, уточнює їх логічні підстави тощо. Велика увага надається пом'якшенню категоричності клієнта: замість «Я вимушений» — «Мені б хотілося»; замість «Буде жахливо, якщо...» — «Напевно, не зовсім зручно буде, якщо...»; замість «Я зобов'язаний виконати цю роботу» — «Я хотів би виконати цю роботу на високому рівні».

2. Когнітивне домашнє завдання пов'язане з самоаналізом по «АВС-моделі» і переструктуруванням звичних вербальних реакцій і інтерпретацій.

3. Раціонально-емотивне уявляння. Клієнта просять уявити важку для нього ситуацію і свої відчуття в ній. Потім пропонується змінити самовідчуття в ситуації і подивитися, які зміни в поведінці це викличе.
4. Рольова гра. Програються ситуації, які турбують клієнта, опрацьовуються неадекватні інтерпретації, особливо ті, що несуть у собі самозвинувачення і самоприниження.

5. «Атака на страх». Техніка полягає в домашньому завданні, значення якого в тому, щоб виконати дію, яке звичайно викликає страх або психологічні ускладнення у клієнта. Наприклад, клієнту, який відчуває сильний дискомфорт при спілкуванні з продавцем, пропонують зайти у великий магазин з великою кількістю відділів і в кожному відділі попросити показати йому якусь річ.

Висновки до 2-го питання

Отже: Джерело психологічних порушень — це система індивідуальних ірраціональних уявлень про світ, засвоєна, як правило, в дитинстві від значущих дорослих. У РЕТ виділяється три ведучих психологічних аспекти функціонування людини: думки (когніції), відчуття і поведінка. А. Елліс виділяв два типи когніції: дескриптивні і оціночні.

Порушення когніцій А. Елліс назвав ірраціональними настановами. Ірраціональними є жорсткі зв'язки між дескриптивними і оцінюючими когніціями типу розпорядження, вимоги, обов'язкового наказу, що не має виключень, і вони носять абсолютистський характер. Тому ірраціональні настанови не відповідають реальності як по силі, так і за якістю цього розпорядження.
Елліс розробив своєрідний «кодекс невротика», тобто комплекс помилкових думок, прагнення до виконання якого веде до психологічних проблем. А. Елліс виділив також чотири найпоширеніші групи ірраціональних настанов, що створюють проблеми: катастрофічні настанови, настанови обов'язкової повинності, настанови обов'язкової реалізації своїх потреб, глобальні оцінюючі настанови. Саме у пошуку і переоцінці подібних способів мислення і полягає психокорекція за А. Еллісом.
Процес психокорекції відбувається у чотири етапи на підставі «АВС-схеми».

Висновки до лекції 

Отже: Когнітивна психологія з'явилася як реакція у відповідь на біхевіорізм і Его-психологію, передвісником якої можна вважати А. Адлера.
Можна виділити наступні особливості когнітивної психокорекції:

1. Основна увага надається не минулому клієнта, а його теперішньому— думкам про себе і про світ. Вважається, що знання причин порушень не завжди веде до їх виправлення: наприклад, якщо людина приходить до лікаря з переломом кістки, то в завдання лікаря входить загоєння перелому, а не вивчення причин, які привели до нього.

2. В основі корекції лежить навчання новим способам мислення.

3. Широке застосування системи домашніх завдань, спрямованих на перенесення одержаних нових навичок у реальну взаємодію.

4. Основна задача корекції — зміни у сприйнятті себе і навколишньої дійсності, при цьому визнається, що знання про себе і світ впливають на поведінку, а поведінка і її наслідки впливають на уявлення про себе і світ.

У когнітивному підході можна виділити два напрями: когнітивно-аналітичний і когнітивно-поведінковий. Сьогодні ми детальніше ознайомилися з когнітивно-аналітичним підходом. Методологічною і теоретичною основою даного напряму є роботи Ж.. Піаже, Л.С. Виготського, теорія Д. Келлі, роботи А. Ріле. Однією із його версій ─ раціонально-емотивною терапією А. Елліса, коротко РЕТ.
Ст.викладач кафедри

теорії та методики практичної психології


Савка І.М.
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