                                  Strategii   de consiliere cognitiv – comportamentale 

1. Trainingul de relaxare este o strategie comportamentală care poate fi utilizată în tratametul anxietăţii sau managementul furiei. (ex. relaxarea musculară progresivă, Jacobson) 

2. Desensibilizarea progresivă este o strategie de decondiţionare care este folosită în tratamentul fobiilor şi anxietăţii. Aşa cum a fost prima dată descrisă de Wolpe (1958), presupune asocierea unor stimuli care generează anxietate cu un stimul contrar (de obicei relaxare). Prezenţa concomitentă a unui stimul contrar inhibă răspunsul anxios, proces ce a fost numit inhibiţie reciprocă. Pentru a conduce un proces de desensibilizare progresivă este construită împreună cu copiii o ierarhie a fricii şi este important ca aceşti copii să exerseze strategiile de relaxare. După ce este finalizată ierarhia fricilor, situaţiile anxiogene sunt citite rând pe rând copilului atunci când este într-o stare de relaxare. Copilul exersează respectivele scene până când reacţia de anxietate este diminuată. 

3. Trainingul de abilităţi sociale 
Primul pas constă în instruirea copilului cu privire la abilitatea vizată în procesul de învăţare. Deseori este utilizat un material psihoeducaţional în acest sens, împreună cu modelarea de către terapeut a comportamentului. Abilitatea este dezvoltată şi consolidată prin repetiţii. Această modalitate poate fi utilizată pentru a-i învăţa pe copii abilităţi sociale şi emoţionale, abilităţi de rezolvare de probleme sau de a dezvolta gânduri alternative. Spre exemplu, dezvoltarea abilităţilor emoţionale presupune: identificarea emoţiilor proprii şi a celorlaţi, exprimarea emoţiilor şi competenţe de autoreglare emoţională. 

O componentă majoră a trainingului de abilităţi sociale este trainingul de asertivitate. Copiii sunt învăţaţi diverse strategii cum ar fi discul stricat, răspunsul empatic etc.. Aceste abilităţi îi ajută pe copii să facă şi să răspundă la solicitări, să facă faţă unor conflicte care pot apărea, să ceară ajutorul, să primească de multe ori complimente etc. 

4. Jocul de rol este o strategie utilizată pentru a dezvolta abilităţile sociale şi pentru a identifica emoţii şi gânduri importante. La început, terapeutul încearcă să afle cât mai multe informaţii despre situaţia dificilă şi despre reacţiile persoanelor implicate. Ulterior, împreună cu adolescentul sau copilul, vor juca scena, încercând să extragă cât mai multe informaţii cu privire la posibilele implicaţii şi impactul emoţional asupra celor implicaţi. 

5. Managementul contingenţelor reprezintă relaţia dintre comportament şi consecinţele sale. Managementul contingenţelor specifică tipul de recompense care preced apariţia unui anumit comportament dezirabil. Comportamentele adaptative sunt întărite prin oferirea de recompense la apariţia lor, în timp ce comportamentele problematice prin retragerea acestor recompense. 

6. Planificarea de activităţi plăcute este folosită în special pentru a activa şi a creşte gradul de întăriri pozitive dintr-o zi pentru un copil sau adolescent inactiv. Se face un orar care cuprinde zilele şi orele ca şi capete de tabel, teraputul lucrează împreună cu părinţii şi copilul pentru a găsi activităţi plăcute. 

7. Predicţia plăcerii şi anxietăţii, această strategie decurge în mod natural din planificarea activităţilor. Copilul este rugat înainte de activitate să evalueze cum crede că se va simţi şi să facă nişte predicţii. Ulterior, este reevaluat gradul real de plăcere resimţit. Predicţia plăcerii este o strategie utilă pentru copiii şi adolescenţii depresivi, care, deşi oferă o evaluare negativă a gradului de plăcere resimţit, pune în evidenţă faptul că putem face activităţi chiar dacă nu ne dorim foarte mult sau nu extragem plăcere din ele. 

8. Strategii de rezolvare de probleme presupune parcurgerea a cinci paşi de bază 

(1) formularea problemei în termeni concreţi şi specifici („Colegul meu de bancă râde de mine şi-mi spune că nu mă descurc.”); 

(2) copilul este rugat să genereze soluţii alternative pentru această situaţie (ex. Îl spun profesorilor, răspund la fel, pun un coleg să-l bată etc.); 

(3) alternativele generate de copil sunt evalute prin prisma consecinţelor pe termen scurt şi pe termen lung; 

(4) implementarea soluţiei (realizarea unui plan experimental împreună cu copilul); 

(5) stabilirea unei recompense pentru noua strategie implementată (Barkley, 1995). 

9. Proiectarea în timp este o strategie de rezolvare de probleme menită să pună o distanţă temporală între evenimentul trăit cu disconfort şi răspuns. Această strategie ajută copilul sau adolescentul să evite să acţioneze impulsiv, după impulsul de moment. Întrebări care pot fi puse de terapeut: „Ce vei simţi despre asta peste 6 ore?, Ce ai face diferit?, Cum te vei simţi după o zi? Dar o săptămână? O lună?”. Este important pentru copil să fie întrebat după fiecare interval de timp ce ar face diferit. 
10. Evaluarea avantajelor şi dezavantajelor pentru diverse comportamente, alegeri, decizii este o strategie care îi ajută pe copii în procesul decizional şi de rezolvare de probleme .
Sunt parcurşi mai mulţi paşi:

(1) este notat aspectul pentru care copilul doreşte să-şi formeze o perspectivă mai nuanţată (ex. scris temele în faţa televizorului); 

(2) copilul va trece toate avantajele şi dezavantajele la care se poate gândi; 

(3) pentru ca apoi copilul să revizuiască avantajele şi dezavantajele notate. În această etapă terapeutul îl poate susţine pe copil în demersul său cu următoarele întrebări: „Ce face acest lucru un avantaj?”, „Ce face acest lucru un dezavantaj?”, „Cât de mult ţine acest avantaj/dezavantaj?”, „Cât de important este acest avantaj/ dezavantaj?”; 

(4) în final copilul ia o decizie după ce ia în considerare toate avantajele şi dezavantajele. 

11. Restructurare cognitivă 
a. Decatastrofizarea este implementată prin adresarea copilului sau adolescentului unui set de întrebări succesive: „Care este cel mai rău lucru care se poate întâmpla?, „Care este cel mai bun lucru care s-ar putea întâmpla?, „Care este cel mai probabil lucru care să se întâmple?”. Mulţi terapeuţi cognitiv-comportamentali adaugă şi o componentă de rezolvare de probleme la această strategie: „Dacă s-ar întâmpla cel mai rău lucru, cum vei face faţă?”. 

b. Testarea realităţii presupune adresarea următoarelor tipuri de întrebări: „Ce te face să spui că acest gând este 100% adevărat?, „Ce te face să fii absolut sigur?”, „Ce dovezi susţin concluzia ta?”. Ulterior, terapuţii vor încerca să aducă argumente contrare: „Ce ar putea să nu fie sigur legat de concluzia ta?”, „Există dovezi care nu susţin concluzia ta?”, „Există lucruri care în trecut s-au întâmplat diferit?”. Copilul este ajutat apoi să dezvolte gânduri alternative despre respectiva situaţie: „Care este un alt mod de a privi această situaţie?” 

c. Reatribuirea îi ajută pe copii să aducă explicaţii alternative la un anumit eveniment neplăcut, prin adresarea întrebării „Există şi un alt mod de a privi această problemă?”. Completarea unui grafic-plăcintă poate fi o modalitate de a utiliza această strategie. Sarcina terapeutului şi a copilului este de a împărţi cercul în bucăţi în funcţie de gradul de importanţă sau semnificaţie atribuită de copil sau adolescent fiecăreia. 

