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Тема 8. Когнітивна психотерапія: раціонально-емотивна терапія А. Елліса
План:

1. Основні положення когнітивної психотерапії. 

2. Основні теоретичні положення раціонально-емотивної терапії як форми когнітивної психотерапії.
3. Ірраціональні ідеї та настанови.

4. Процес психотерапії. 

5. Сфери застосування раціонально-емотивної терапії.
6. Форми раціонально-емотивної терапії.
Основні положення когнітивної психотерапії

Когнітивна психотерапія – психотерапевтичний метод, спрямований на поліпшення особистісної та соціальної адаптації клієнта через усвідомлення й корекцію неадаптивних розумових схем (переконань). Цей метод є найбільш популярним у світовому професійному співтоваристві, і одним із небагатьох напрямів психотерапії з науково доведеною ефективністю. Він пояснює психологічні проблеми як наслідок некоректного опрацювання інформації, що надходить у мозок.

На сьогоднішній день саме когнітивна психотерапія є високоефективним методом лікування розладів різного типу. Ряд проведених досліджень показали, що когнітивна психотерапія особливо високих результатів досягла в усуненні депресії.

Початок когнітивної терапії пов'язується з діяльністю Джорджа Келлі, який вирішив створити техніки для корекції неадекватних способів мислення. Він пропонував пацієнтам усвідомити свої переконання та перевірити їх. Дж. Келлі був одним із перших психотерапевтів, які намагалися безпосередньо змінювати мислення пацієнтів. Ця мета лежить в основі багатьох сучасних терапевтичних підходів, які об'єднуються поняттям когнітивна терапія.

Як самостійний метод когнітивна психотерапія сформувалася вже пізніше, у 60-ті роки, і являє собою розвиток поведінкової психотерапії, у якій емоційні реакції та психічні розлади розглядаються як опосередковані когнітивними структурами й актуальними когнітивними навичками, набутими в минулому, іншими словами, у якій проміжними змінними виступає думка (когніція).

У наш час когнітивна терапія застосовується в усьому світі як основний чи допоміжний вид терапії багатьох розладів, а саме: обсесивно-компульсивний розлад, посттравматичний стресовий розлад, розлади особистості, рекурентна депресія, хронічний больовий синдром, іпохондричний розлад та шизофренія. 
Когнітивна терапія успішно застосовується не тільки в лікуванні психіатричних пацієнтів, але й у роботі з людьми, які відбувають покарання в місцях позбавлення волі, зі школярами, з пацієнтами, які страждають на різноманітні захворюваннями, та багатьма іншими категоріями населення. Когнітивна терапія ефективна для пацієнтів незалежно від їх походження, рівня освіти й доходів. Вона була адаптована для роботи з пацієнтами всіх вікових груп, від дошкільнят до літніх людей. 
Основні теоретичні положення раціонально-емотивної терапії як форми когнітивної психотерапії

У п'ятдесяті роки двадцятого століття Альберт Елліс (1913–2007 рр.) сформулював низку положень, які лягли в основу нового напряму в практичній психології. Одним із таких положень, яке часто цитував сам  А. Елліс, є висловлювання стоїка Епіктета: «Людям заважають не речі, а те, якими вони їх бачать».

Вже в цьому положенні легко простежується одна з основних ідей усього когнітивізму, починаючи з Дж. Келлі та закінчуючи новітніми дослідженнями з психосемантики, а саме: людина відображає та переживає дійсність залежно від структури її індивідуальної свідомості. Відповідно, основним предметом спрямованості її зусиль в раціонально-емотивній терапії є способи міркування та дій.

У концепції раціонально-емотивної психотерапії (РЕТ) А. Елліса людина трактується як здатна до самооцінювання та самопідтримки.  До того ж людина народжується з певним потенціалом, який завжди має дві сторони: раціональну й ірраціональну; конструктивну й деструктивну; ту, що прагне до любові та зростання, й ту,  що схильна до руйнування та самозвинувачення та ін. 

Згідно з теорією А. Елліса, психологічні проблеми проявляються тоді, коли людина намагається слідувати простим уподобанням (прагненню любові, схвалення тощо) і помилково вважає, що вони є абсолютним мірилом життєвого успіху. Людина – істота, надзвичайно схильна до різних впливів як біологічного, так і соціального характеру. Тому зводити всю мінливу складність людської природи до чогось одного  (психоаналітичної редукції або сприятливого психологічного клімату терапії, центрованої на клієнті) А. Елліс не схильний.

Положення концепції
Концепція А. Елліса припускає, що джерело психологічних порушень при всьому своєму різноманітті – це система індивідуальних ірраціональних уявлень про світ, засвоювана, як правило, у дитинстві від значущих дорослих. Невроз, зокрема, трактується вченим як «ірраціональне мислення й поведінка», а підґрунтям емоційних порушень виявляється, як правило, самозвинувачення.

У РЕТ виділяється три провідних психологічних аспекти функціонування людини: думки (когніції), почуття та поведінка. А. Елліс розрізняв два типи когніцій: дескриптивні та оціночні. Дескриптивні когніції містять інформацію про реальність, про те, що людина сприйняла у світі, це «чиста» інформація про реальність. Оціночні когніції відображають ставлення людини до цієї реальності. Дескриптивні когніції обов'язково поєднані з оціночними зв'язками різного ступеня жорсткості. Необ'єктивні події самі по собі викликають у нас позитивні чи негативні емоції, а наше внутрішнє сприйняття цих подій – їх оцінку. Ми відчуваємо те, що думаємо з приводу сприйнятого.

Концептуальна схема й етапи РЕТ

А. Елліс запропонував полікомпонентну структуру поведінкових актів особистості, названу ним першими літерами латинського алфавіту (А-В-С-D-
теорія). Ця теорія, скоріше навіть концептуальна схема, знайшла широке застосування в практичній психології, оскільки дозволяє самому клієнту у формі щоденникових записів вести ефективне самоспостереження та самоаналіз. 

У цій концептуальній схемі А  – активуюча подія, B (belief) – думка про подію, C (consequence) – наслідок (емоційний чи поведінковий) події; D (dispating) – подальша реакція на подію (у результаті розумового опрацювання); Е (effect) – завершальний ціннісний умовивід (конструктивний або деструктивний).
«А-В-С-D-схема» використовується для того, щоб допомогти клієнту в проблемній ситуації перейти з ірраціональних настанов на раціональні. Робота будується за декількома етапами.

Перший етап – кларифікація, прояснення параметрів події (A), у тому числі параметрів, які найбільш емоційно торкнулися клієнта, викликали в нього неадекватні реакції. На цьому етапі відбувається особистісна оцінка події. Кларифікація дозволяє клієнту диференціювати події, які можуть і не можуть бути змінені. При цьому мета корекції – не заохочення клієнта до відходу від зіткнення з подією, не зміна його (наприклад, перехід на нову роботу при наявності нерозв'язного конфлікту з керівником), а усвідомлення системи оціночних когніцій, що ускладнюють вирішення цього конфлікту, перебудова цієї системи й тільки після цього – прийняття рішення про зміну ситуації. В іншому випадку клієнт зберігає потенційну вразливість у подібних ситуаціях.
Другий етап – ідентифікація емоційних і поведінкових наслідків сприйнятої події . Мета цього етапу – виявлення всього діапазону емоційних реакцій на подію (оскільки не всі емоції легко диференціюються людиною, а деякі витісняються й не усвідомлюються через включення раціоналізації та інших механізмів захисту).
Усвідомлення й вербалізація емоцій, що переживаються, можуть бути ускладнені в деяких клієнтів: у одних – через словарний дефіцит, у інших – через поведінковий дефіцит (відсутність в арсеналі поведінкових стереотипів, зазвичай пов'язаних із помірним проявом емоцій). Такі клієнти реагують полярними емоціями (або сильною любов'ю, або повним запереченням).
Виявленню ірраціональних настанов допомагає аналіз використовуваних клієнтом слів. Зазвичай з ірраціональними настановами пов'язані слова, що відображають крайній ступінь емоційної залученості клієнта (жахливо, неймовірно, нестерпно тощо), мають характер обов'язкового припису (необхідно, треба, повинен, зобов'язаний тощо), а також глобальних оцінок особистості, об'єкта чи події.
А. Елліс виділив чотири найбільш поширені групи ірраціональних настанов, що створюють проблеми:
1. Катастрофічні настанови .
2. Настанови обов'язкової повинності (рос. должествования).
3. Настанови обов'язкової реалізації своїх потреб.
4. Глобальні оціночні настанови.
Мета етапу вважається досягнутою, коли в проблемній області виявлено ірраціональні настанови (їх може бути декілька), показаний характер зв'язків між ними (паралельні, артикуляційні, ієрархічної залежності), що робить зрозумілою багатокомпонентну реакцію індивіда в проблемній ситуації.
Необхідним є також виявлення раціональних настанов клієнта, оскільки вони становлять позитивну частину відносин, 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 відбуватися на різних рівнях: когнітивному, рівні уяви, рівні поведінки – прямої дії.
Реконструкція на когнітивному рівні включає доказ клієнтом істинності настанови, необхідність її збереження в конкретній ситуації. У процесі такого роду доказів клієнт іще виразніше бачить негативні наслідки збереження певної настанови. Застосування допоміжного моделювання (уявлення, як інші вирішували б цю проблему, які настанови вони мали б при цьому) дозволяє сформувати на когнітивному рівні нові раціональні настанови.
При реконструкції на рівні уяви використовується як негативна, так і позитивна уява. Клієнта просять подумки поринути в психотравмуючу ситуацію. При негативній уяві він повинен максимально повно відчути попередню 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 власних емоцій за допомогою декількох варіантів настанов. При позитивній уяві клієнт одразу представляє проблемну ситуацію з позитивно забарвленою емоцією.
Реконструкція за допомогою прямої дії є підтвердженням успішності модифікацій настанов, проведених на когнітивному рівні та в уяві. Прямі дії реалізуються за типом методик повені, парадоксальної інтенції, техніки моделювання.
Четвертий етап – закріплення адаптивної поведінки за допомогою домашніх завдань, виконуваних клієнтом самостійно. Воно також може відбуватися на когнітивному рівні, в уяві або на рівні прямих дій. РЕТ  показана переважно клієнтам, здатним до інтроспекції, рефлексії, аналізу власних думок. Аналіз поведінки клієнта або самоаналіз за схемою «подія-сприйняття-реакція – обдумування-висновок» характеризується досить високою продуктивністю та навчальним ефектом. 
У цілому ж психологічні передумови РЕТ є такими: 
1) визнання особистої відповідальності за власні проблеми; 
2) прийняття ідеї, що є можливість рішуче вплинути на ці проблеми; 
3) визнання, що емоційні проблеми виникають з ірраціональних уявлень; 
4) виявлення (усвідомлення) цих уявлень; 
5) визнання корисності серйозного обговорення цих уявлень; 
6) згода докладати зусилля до конфронтації зі своїми алогічними судженнями; 
7) згода на використання РЕТ.
А. Елліс значну увагу приділяє переструктуруванню Я-висловлювань та аналізу безумовно прийнятих норм і повинності особистості. Ґрунтуючись на наукових підходах до структури індивідуальної свідомості, РЕТ прагне звільнити клієнта від пут стереотипів і кліше, забезпечити вільний і неупереджений погляд на світ.

Причини емоційних порушень у концепції А. Елліса
РЕТ ґрунтується на ряді припущень про людську природу й походження людських нещасть або емоційних порушень. Ось деякі з цих припущень.
1. Люди поєднують у собі раціональне та ірраціональне. Коли вони мислять і діють раціонально, більш імовірно, що вони будуть ефективні, щасливі та компетентні.
2. Думки й емоції невіддільні. Емоції супроводжують мислення, а мислення, як правило, упереджене, суб'єктивне й ірраціональне. Емоційне чи психологічне порушення є результатом ірраціонального й нелогічного мислення.
3. Люди за своєю біологічною природою схильні до ірраціонального мислення, будують у відповідності з цим навколишні умови та переживання.
4. Мислення в людей відбувається зазвичай з використанням символів і мови. Індивідів із вираженими емоційними порушеннями характеризує те, що вони підтримують їх і зберігають нелогічну поведінку за рахунок внутрішньої вербалізації власних ірраціональних ідей і думок. А. Елліс стверджує, що речення, які люди часто собі повторюють, стають їхніми думками та емоціями. За його словами, постійна стимуляція служить причиною стійкості розладів поведінки та емоцій, а просте розуміння коренів порушення в процесі психоаналізу не є достатньою умовою його усунення.
5. Тривалість станів емоційних порушень, які є результатом внутрішньої вербалізації, визначається, таким чином, не зовнішніми подіями чи обставинами, а сприйняттям і настановами щодо цих подій, які включені в інтерналізовані висловлювання про них.
6. Негативні та спрямовані на шкоду собі думки й емоції можна усунути шляхом перебудови сприйняття та мислення, щоб мислення стало логічним і раціональним, переставши бути нелогічним та ірраціональним.
Якщо ірраціональні настанови не реалізуються, вони призводять до тривалих, неадекватних ситуації емоцій, ускладнюють діяльність індивіда. Витоком же емоційних порушень, на думку А. Елліса, є самозвинувачення.

Принципи РЕТ

Перший і найбільш важливий принцип раціонально-емотивної теорії полягає в тому, що думки є головним чинником, що визначає емоційний стан. 
Другий головний принцип раціонально-емотивної теорії свідчить, що в основі патології емоцій і багатьох психопатологічних станів лежать порушення розумових процесів, а саме: перебільшення, спрощення, надмірне узагальнення, алогічні припущення, помилкові висновки, абсолютизація. Для опису цих когнітивних помилок А. Елліс використовує термін «ірраціональні судження». Таким чином, в основі патологічних емоційних реакцій найчастіше лежать ірраціональні переконання та ідеї.
Ірраціональні ідеї та настанови

Альберт Елліс виділив 12 основних ірраціональних ідей.
1. Для дорослої людини абсолютно необхідно, щоб кожен її крок був привабливий для оточуючих.
2. Існують вчинки порочні й мерзенні. І винних у них слід суворо карати.
3. Це катастрофа, коли все відбувається не так, як хотілося б.
4. Усі біди нав'язані нам ззовні – людьми або обставинами.
5. Якщо щось лякає або викликає побоювання – постійно будь напоготові.
6. Легше уникати відповідальності та труднощів, ніж їх подолати.
7. Кожен має потребу в чомусь сильнішому та значнішому ніж те, що він відчуває в собі.
8. Потрібно бути в усьому компетентним, адекватним, розумним і успішним. (Потрібно все знати, все вміти, все розуміти й у всьому досягати успіху).
9. Те, що сильно вплинуло на ваше життя один раз, завжди буде впливати на нього.
10. На наш добробут впливають учинки інших людей, тому треба зробити все, щоб ці люди змінювалися в бажаному для нас напрямі.
11. Плисти за течією та нічого не робити – ось шлях до щастя.
12. Ми не владні над своїми емоціями й не можемо не відчувати їх.
Продовжуючи розробляти РЕТ, учений прийшов до висновку, що всі ірраціональні переконання можна звести до трьох основних, а інші є їхніми підпунктами. А. Елліс сформулював ці три переконання так: 
1. «Я повинен домагатися успіху й отримувати схвалення значимих інших, а якщо я не роблю того, що повинен і зобов'язаний, значить, зі мною щось не в порядку. Це жахливо, і я нікчема». Це ірраціональне переконання веде до того, що людина впадає в депресію, відчуває тривогу й розпач, сумнівається в собі. Це вимога «Его». «Я повинен домагатися успіху, інакше я «нікчема». 
2. «Ви – люди, з якими я спілкуюся, мої батьки, моя родина, мої рідні та колеги – повинні, зобов'язані ставитися до мене добре й бути справедливими! Просто жахливо, що ви цього не робите!». Це ірраціональне переконання спричиняє злобу, лють, убивства, геноцид. 
3. «Умови, у яких я живу – навколишнє середовище, суспільні відносини, політична обстановка – повинні бути влаштовані так, щоб я з легкістю, не докладаючи великих зусиль отримував усе необхідне. Хіба не жах, що ці умови важкі й завдають мені прикрості? Я не можу переносити цього! Я ніяк не можу бути щасливим; я або назавжди залишуся нещасним, або вб'ю себе!». Це ірраціональне переконання спричиняє низьку стійкість до фрустрації.
А. Елліс також виділив чотири найбільш поширені групи ірраціональних настанов, що створюють проблеми. 
1. Катастрофічні настанови.
2. Встановлення обов'язкового повинності.
3. Встановлення обов'язкової реалізації своїх потреб.
4. Глобальні оціночні настанови.
Перелік найбільш поширених ірраціональних (дисфункціональних) настанов.
Виявленню ірраціональних настанов допомагає аналіз використовуваних клієнтом слів. Зазвичай із ірраціональними настановами пов'язані слова, що відображають крайній ступінь емоційного залучення клієнта (жахливо, неймовірно, нестерпно тощо), мають характер обов'язкового припису (необхідно, треба, повинен, зобов'язаний та ін.), а також глобальних оцінок особистості, об'єкта чи події.

Для полегшення процесу їхнього виявлення, фіксації та перевірки рекомендується використовувати так звані слова-маркери. Ці слова (як озвучені, так і виявлені в ході інтроспекції думок, ідей і образів) у більшості випадків указують на наявність ірраціональної настанови відповідного їм типу. Чим більше їх виявляється при аналізі у вербалізованих думках і висловлюваннях, тим більше вираженість (інтенсивність прояву) і жорсткість ірраціональної настанови.
1. Настанова повинності.
Центральною ідеєю настанови служить ідея боргу. Саме слово «повинен» є в більшості випадків мовленнєвою пасткою. Сенс слова «повинен» – тільки так і ніяк інакше. Тому слова типу «маю», «слід», «повинен» означають ситуацію, де відсутня будь-яка альтернатива. Але таке позначення ситуації справедливе лише в дуже рідкісних випадках, практично у виняткових ситуаціях. Наприклад, адекватним буде вислів «людина повинна дихати повітрям», оскільки фізично відсутня альтернатива.
Висловлювання на кшталт «ти повинен з'явитися в умовлене місце в 9:00» неадекватне, оскільки насправді приховує інші позначення та пояснення (або просто слова). Наприклад, «Я хочу, щоб ти прийшов до 9:00», «Тобі треба, якщо хочеш отримати бажане, з'явитися до 9:00». Робота настанови повинності неминуче призводить до появи стресу, гострого або хронічного.
Настанова виявляє себе в трьох сферах.
Перша сфера – настанова повинності щодо себе – те, що я винен іншим. Наявність переконання в тому, що ви комусь щось винні, буде служити джерелом стресу у випадку, коли що-небудь буде вам нагадувати про цей борг, і щось одночасно буде заважати вам його виконати. Ситуації часто складаються не на нашу користь, тому виконання цього «боргу» при збігу певних несприятливих обставин стає проблематичним. У результаті людина потрапляє в споруджену нею ж пастку: можливості «повернути борг» немає, але й можливості «не повернути» – теж. 
Друга сфера настанови повинності – повинність щодо інших – те, що мені винні інші. Тобто як оточуючі мають поводитися зі мною, як говорити в моїй присутності, що робити. І це одне з найпотужніших джерел стресу, тому що ніколи й ні в кого в житті за всю історію людства не було такого оточення, яке б завжди й у всьому виправдовувало очікування. Навіть у авторитетних громадян, навіть у верховних правителів і жерців, навіть у одержимих тиранів з'являлися в полі зору люди, які діяли «не так, як вони повинні». І природно, що коли ми стикаємося з людиною, яка чинить по-своєму, то рівень психоемоційного збудження стрімко зростає, спричиняючи стрес.
Третя сфера настанови повинності – вимоги, що пред'являються до навколишнього світу, – те, що «винна» нам природа, погода, уряд тощо. Для трансформації цієї ірраціональної настанови слід змінити внутрішнє ставлення до багатьох явищ життя з «повинно» на «хотілося б» і це гарантовано позбавляє особистість від руйнівних і марних переживань. Варто вибирати побажання, переваги замість абсолютної вимоги.
Слова-маркери: «повинен» («маю», «слід», «не повинен», «не повинні», «не належить» тощо), «обов'язково», «що б не сталося», «кров з носу». 
2. Настанова катастрофізації.
Ця настанова характеризується різким перебільшенням негативного характеру явища чи ситуації та відображає ірраціональне переконання в тому, що у світі є катастрофічні події, які не піддаються жодним оцінкам. Вона виявляє себе у висловлюваннях, що носять вкрай негативний характер.
Коли ми перебуваємо під впливом настанови катастрофізації, то оцінюємо певну неприємну для нас подію як щось невідворотне, жахливе. Як те, що зруйнує наше життя раз і назавжди. Подія оцінюється нами як «катастрофа вселенських масштабів», на яку ми жодним чином не можемо вплинути.
Слова-маркери: «катастрофа», «кошмар», «жах», «кінець світу» тощо.
Для трансформації цієї ірраціональної настанови слід усвідомлено змінювати у своїх переконаннях вкрай негативну оцінку ситуації, що не базується на реальних фактах, і виробляти об'єктивний погляд на події.
3. Настанова передбачення негативного майбутнього.
Ця настанова представляє тенденцію вірити в те, що очікування негативного розвитку подій виправдаються. При цьому не важливо, чи були ці очікування висловлені, або ж існували у вигляді уявних образів.
Стаючи пророками, а вірніше – псевдопророками, ми передбачаємо невдачі, потім непомітно для себе робимо все для їх втілення, і в результаті їх же й отримуємо. Але чи виглядає таке прогнозування розумним і раціональним? Ясно, що ні. Тому що наша думка про майбутнє не є самим майбутнім. Це лише гіпотеза, яку, як і будь-яке теоретичне припущення, необхідно перевіряти на істинність. А зробити це можливо деколи тільки емпіричним шляхом (методом «проб і помилок»). У інших випадках, коли ми володіємо досвідом аналогічних ситуацій, нам усе ж слід дотримуватися більш реалістичної оцінки ймовірності виникнення тих чи інших варіантів. У цьому світі можливо все, але з різними шансами реалізації. Можливість виникнення деяких подій ми іноді штучно применшуємо, унаслідок чого невиправдано ризикуємо, і навпаки, імовірність інших подій і їх наслідків різко перебільшуємо, унаслідок чого відчуваємо зайві переживання й тілесний дискомфорт.
Слова-маркери: «а якщо», «а раптом», «а може бути» тощо. 
4. Настанова максималізму.
Ця настанова характеризується вибором для себе й/або інших осіб найвищих гіпотетично можливих стандартів (навіть недосяжних) і наступне використання їх як еталону для визначення цінності дії, явища чи особистості. Мислення характеризується позицією «все, або нічого!». Крайньою формою настанови максималізму є настанова перфекціонізму (лат. perfectio – ідеально, абсолютно).
Слова-маркери: «по максимуму», «тільки на відмінно», «на п'ятірку», «на сто відсотків» («на всі сто»). 
5. Настанова дихотомічного мислення.
Дихотомічне мислення проявляється в тенденції поміщати життєвий досвід у одну з двох взаємовиключних категорій, наприклад, бездоганний чи недосконалий, святий чи грішник.
Мислення, що підпадає під вплив подібної настанови, можна охарактеризувати як «чорно-біле», воно характеризується схильністю до крайнощів. Поняття, які насправді розташовані в континуумі, оцінюються як антагоністи, як взаємовиключні варіанти.
Слова-маркери: «або – або» («чи так – чи ні», «або пан – або пропав»), 
6. Настанова персоналізації. 
Ця настанова проявляє себе як схильність пов'язувати події зі своєю особистістю, коли немає жодних підстав для такого висновку, інтерпретувати події в аспекті особистих значень: «Вони напевно шепочуться про мене» або «Всі на мене дивляться».
Слова-маркери: займенники «я», «мене», «мені» тощо. 
7. Настанова надузагальнення. 

Надузагальнення означає виведення загального правила або формулювання загального висновку на підставі одного чи кількох ізольованих епізодів. Вплив цієї настанови призводить до категоричного судження за одиничною ознакою (критерієм, епізодом) про всію сукупність. У результаті робиться невиправдане узагальнення на підставі вибіркової інформації. Наприклад, «Якщо не вийшло одразу, не вийде ніколи». Формується принцип, відповідно до якого, якщо щось справедливе в одному випадку, воно справедливе в усіх інших ледь схожих випадках.
Слова-маркери: «всі», «ніхто», «ніщо», «всюди», «ніде», «ніколи», «завжди», «постійно» тощо. 
Для трансформації цієї ірраціональної настанови з дезадаптивної в адаптивну слід усвідомлено замінювати у своїх судженнях категоричність, що уніфікує об'єкти, ситуації та явища.
8. Настанова читання думок.
Ця настанова формує тенденцію приписувати іншим людям невисловлені вголос судження й конкретні думки. Похмурий погляд керівника може бути розцінений тривожним підлеглим як думка або навіть дозріле рішення про його звільнення. Таке трактування може врешті привести до безсонної ночі тяжких роздумів і відповідного рішення: «Я не дам йому  звільнити мене – звільнюся за власним бажанням». А вранці керівник, якого вчора мучили болі в шлунку (з чим і був пов'язаний його «суворий» погляд), намагається зрозуміти, чого раптом його найкращий працівник вирішив звільнитися.
Слова-маркери: «він (вона/вони) думає (ють)». 

9. Настанова оціночна.
Ця настанова виявляється при оцінюванні особистості людини в цілому, а не окремих її рис, якостей, учинків і т. д. Оцінювання носить ірраціональний характер, коли окремий аспект людини ототожнюється з усією особистістю.
Слова-маркери: «поганий», «добрий», «нікчемний», «дурний» тощо. 
10.  Настанова антропоморфізму.
Настанова антропоморфізму – це приписування людських властивостей і якостей об'єктам і явищам живої та неживої природи. Наприклад, завзяті відвідувачі залів ігрових автоматів часто вважають, що автомат «набрав» досить жетонів і «справедливо було б поділитися»; маючи надію на те, що машина проявить таку людську якість, як справедливість, вони програюсь усі свої гроші.
Слова-маркери: «хоче», «думає», «вважає», «справедливо», «чесно» та ін. висловлювання, адресовані не людині.
Процес психотерапії

Головна мета раціонально-емотивної психотерапії – допомога в перегляді системи переконань, норм і уявлень. Конкретна мета – звільнення від ідеї самозвинувачення.
Позиція психотерапевта, який працює в руслі цієї концепції, безумовно, директивна. Він роз'яснює, переконує, що він – авторитет, який спростовує помилкові судження, вказуючи на їх неточність, довільність і т. п. 
Раціональний терапевт намагається спонукати клієнтів до того, щоб вони обмежували до мінімуму свої вимоги та прагнули до максимуму терпимості. Отже, раціонально-емотивна терапія прагне до радикального редукування повинності, перфекціонізму (прагнення до досконалості), грандіозності й нетерпимості в клієнтів.
Починаючи роботу над системою переконань клієнта, психотерапевт насамперед прагне до виявлення його ірраціональних настанов.
Як ми знаємо, наявність ірраціональних настанов означає існування жорсткого зв'язку між дескриптивною та оціночною когніціями – зв'язку, що передбачає одноваріантний розвиток подій. Тому виявленню цих емоційно-когнітивних схем допомагає вживання клієнтами таких слів, як «треба», «повинен», «необхідно». Саме ці слова («тиранія повинності») є об'єктом «терапевтичних атак». Часто терапевт «підводить» клієнта в бесіді до їхнього вживання, висловлює гіпотетичні речення, що містять ці слова, для того, щоб змусити клієнта визнати їхню владу над собою. Наведемо такий приклад:
Клієнт: Я хочу завершити роботу вчасно, і тому я постійно напружений.
Терапевт: У мене враження, що ви говорите: «Я повинен завершити роботу вчасно», чи не так?
Для виявлення ірраціональних настанов використовується також відома нам уже техніка «а якщо».
Т.: Припустимо, що в результаті всього цього сталося найгірше, і ви розлучитеся, що тоді станеться?
К.: Я залишуся один.
Т.: І що в цьому поганого?
К.: Нічого собі!
Т.: А все-таки?
К.: Хто ж мені допоможе, якщо зі мною що-небудь трапиться? Це ж жахливо опинитися залежним Бог знає від кого (катастрофічна настанова).
Реконструкція системи переконань

Після виявлення ірраціональних настанов терапевт приступає до реконструкції системи переконань. Вплив при цьому здійснюється на трьох рівнях: когнітивному, емоційному та поведінковому.
Вплив на когнітивному рівні. РЕТ намагається показати клієнтам, що їм краще відмовитися від перфекціонізму, якщо вони хочуть прожити щасливіше й менш тривожне життя. Вона вчить їх усвідомлювати свої «повинен», «треба», «слід»; відокремлювати раціональні переконання від ірраціональних (абсолютистських); застосовувати логіко-емпіричний метод науки до себе та власних проблем; приймати дійсність, навіть якщо вона похмура.
РЕТ допомагає клієнтам відточувати когнітивні процеси. Вона є пояснювальною та дидактичною.
РЕТ застосовує сократівський тип діалогу між клієнтом і терапевтом. Зокрема використовується когнітивний диспут. Цей прийом включає доказ справедливості ірраціональної настанови з боку клієнта. Завдання психотерапевта полягає в проясненні сенсу, демонстрації логічної неспроможності такої настанови. У процесі диспуту може виявлятися вторинний виграш, який сприяє збереженню ірраціональної настанови.
У груповій терапії РЕТ заохочує членів групи до дискусії, до пояснення та виявлення причин неефективного мислення.
РЕТ учить семантичній точності. Наприклад, якщо клієнта відштовхують, то це не значить, що його завжди будуть відштовхувати; якщо клієнт зазнає невдачі, то це не значить, що він не зможе досягти успіху.
Вплив на емоційному рівні. Психотерапевтом використовуються різні способи драматизації переваг і повинностей, щоб клієнти могли чітко розрізняти ці два феномени (іншими словами, чим відрізняється «було б краще» від «повинен»). Із цією метою терапевт може використовувати рольову гру, щоб показати клієнтам, які помилкові ідеї керують ними, і як це впливає на їхні стосунки з іншими людьми. Терапевт може застосовувати моделювання, щоб показати клієнтам, як приймати різні ідеї. Терапевт використовує гумор, щоб довести до абсурду ірраціональні думки. Терапевт демонструє безумовне прийняття, показуючи клієнтам, що він приймає їх, незважаючи на наявність у них негативних рис, що дає їм імпульс для прийняття себе. Терапевт використовує емоційно насичене переконання, що приводить клієнтів до відмови від деяких абсурдних ідей і заміни їх на більш розумні поняття. 
Психотерапевт заохочує поведінку, пов'язану з ризиком: а) пропонує клієнтам психотерапевтичної групи сказати відверто одному з її учасників, що вони про нього думають (у результаті клієнти переконуються в тому, що це насправді не так ризиковано); б) спонукає клієнтів до саморозкриття, пропонуючи, наприклад, розповісти про відхилення в їхньому сексуальному житті (цей досвід переконує їх у тому, що інші можуть приймати їх, незважаючи на недоліки); в) пропонує клієнтам зустрітися зі своїми «ганебними» почуттями (наприклад, із ворожістю), що дає їм можливість розкрити ті думки, які передують цим почуттям. 
Психотерапевт може також використовувати техніки, що приносять чуттєві задоволення, такі як обійми з іншими членами групи. Це робиться не для отримання миттєвого задоволення, а для того, щоб показати клієнтам, що вони здатні здійснювати приємні дії, на які раніше ніколи б не зважилися, заради чистого задоволення, не відчуваючи при цьому почуття провини, навіть якщо інші не схвалюють їх за це.
Вплив на поведінковому рівні. Поведінкові методи в РЕТ застосовуються не тільки для усунення симптомів, але й для зміни когніцій клієнтів.
Так, схильність клієнтів до перфекціонізму може бути зменшена виконанням таких завдань терапевта: а) піти на ризик (наприклад, спробувати призначити побачення учаснику групи іншої статі); б) навмисне схибити при вирішенні якогось завдання (наприклад, навмисне погано виступити перед публікою); в) уявляти себе в ситуації невдачі; г) з ентузіазмом узятися за діяльність, яку клієнт вважає особливо небезпечною.
Відмови від вимог клієнтів, щоб інші поводилися з ними чесно та щоб світом правили добро й справедливість, можна досягти, пропонуючи для виконання такі завдання: а) якийсь час перебувати в несприятливих обставинах і вчитися приймати їх; б) виконувати важкі завдання (наприклад, вступ до вишу); в) уявляти себе в ситуації позбавлення чого-небудь і при цьому не відчувати себе засмученим; г) дозволити собі якусь приємну діяльність (піти в кіно, зустрітися з друзями) тільки після виконання неприємної, але необхідної задачі (урок французької або завершення звіту для свого шефа ) тощо.
РЕТ часто використовує оперантне обумовлення для відвикання від поганих звичок (паління, переїдання) або зміни ірраціонального мислення (наприклад, засудження себе за паління чи переїдання).

Сфери застосування раціонально-емотивної терапії

Легше назвати проблеми, які не піддаються лікуванню раціонально-емотивною терапією. До таких проблем належать відсутність контакту з реальністю, виражений маніакальний стан, глибокий аутизм, пошкодження мозку та виражені стадії розумової відсталості. Хворим із цими розладами показані фізичні методи лікування, догляд, або поведінкова терапія, заснована на принципах оперантного обумовлення.
РЕТ застосовується в таких випадках:
1) клієнти з поганою пристосовуваністю, помірною тривожністю та з подружніми проблемами;
2) сексуальні порушення;
3) неврози;
4) розлади характеру;
5) школярі, які прогулюють уроки, підлітки-правопорушники й дорослі злочинці;
6) синдром приграничного розладу особистості;
7) психотичні пацієнти, включаючи хворих із галюцинаціями, коли вони в контакті з реальністю;
8) індивіди з легкими формами розумової відсталості;
9) пацієнти з психосоматичними проблемами.
Проте не всі перераховані категорії клієнтів лікуються з однаковою ефективністю. Як і при інших видах психотерапії, РЕТ найбільш ефективна при м'яких розладах або у випадках з моносимптомом (наприклад, сексуальна неадекватність).
РЕТ використовується також із превентивною метою. Вона широко практикується для вирішення проблем, пов'язаних із освітою, а також для профілактики емоційних розладів.
Форми раціонально-емотивної терапії

Раціонально-емотивна терапія проводиться як в індивідуальній, так і в груповій формах, включаючи «раціональний енкаунтер» («група «зустріч» у формі марафону), у вигляді короткострокового лікування, а також у формі шлюбної та сімейної терапії.
Індивідуальна терапія. Триває від 5-ти до 50-ти занять один раз на тиждень. Заняття зазвичай починається з розповіді клієнта про свої сумні почуття протягом тижня. Терапевт розкриває, які збуджуючі події мали місце до того, як виникли ці почуття, і допомагає клієнту ідентифікувати ті ірраціональні переконання які з'явилися в нього у зв'язку зі збуджуючими подіями. Терапевт навчає клієнта спростовувати свої ірраціональні переконання і часто дає йому домашнє завдання, метою якого є набуття навичок у їхньому спростуванні. На наступному занятті терапевт перевіряє, (іноді з використанням форми звіту про самодопомогу, як клієнт протягом тижня використовував підхід РЕТ. Така робота триває доти, доки пацієнт не тільки почне позбавлятися від симптомів, але й віднайде здоровіше, терпиміше ставлення до життя.
Зокрема, РЕТ-психотерапевт намагається навчити клієнта: 
1) як позбутися тривоги, відчуття провини й депресії, повністю прийнявши себе людською істотою, незалежно від того, чи досяг клієнт  успіху в житті, чи приймають його інші люди; 
2) як зменшити агресивність і ворожість, ставши більш терпимим до інших людей, навіть якщо їхня поведінка гідна засудження; 
3) як зменшити інерцію, докладаючи зусиль до зміни неприйнятної ситуації, і як підвищити низьку фрустраційну толерантність, навчаючись переносити ситуації, які не можна змінити.
Групова психотерапія. Спостерігаючи за поведінкою одне одного, учасники групи вивчають принципи РЕТ і застосовують їх на практиці під наглядом терапевта. Група дає можливість проводити тренінг позитивної поведінки. Клієнти беруть участь у рольових іграх, вчаться взаємодії з іншими людьми, ідуть на вербальний і невербальний ризик, учаться на досвіді інших.
Одним із різновидів групової раціонально-емотивної терапії є розроблений А. Еллісом так званий «раціональний енкаунтер». У цьому марафоні перші декілька годин відводяться на виконання членами групи серії вправ, призначених для того, щоб вони зблизилися, йшли на ризик, ділилися найбільш болючими й «ганебними» переживаннями, відчували інтенсивні почуття. Протягом цих перших годин розв'язання індивідуальних проблем навмисне не відбувається. Потім, коли учасники марафонської групи достатньо зближуються та відмовляються від багатьох психологічних захистів, вони протягом багатьох годин займаються аналізом емоційних проблем, осягаючи їхні філософські джерела, а також те, як можна змінити себе, змінюючи власні когніції.
Короткострокова психотерапія. При короткостроковій психотерапії клієнта за 1–10 занять навчають «А-В-С-D-методу» розуміння емоційної проблеми та її філософських джерел і показують, як треба працювати над зміною фундаментальних позицій, що лежать в основі порушень.
Короткострокова психотерапія призначена насамперед для клієнта, який має специфічну проблему, наприклад, вороже ставлення до керівника або імпотенція. У таких випадках можна повністю вилікуватися за декілька занять.
Для прискорення психотерапевтичного процесу в РЕТ застосовуються два прийоми. 
Перший – запис на магнітофон усього заняття. Ці записи потім прослуховуються клієнтами декілька разів удома, по дорозі додому, на роботі, щоб глибше усвідомити свої проблеми й раціонально-емотивний спосіб їхнього вирішення. Часто клієнти, у яких виникають труднощі в сприйнятті того, що відбувається під час заняття (оскільки вони занадто занурені в себе, легко відволікаються чи надмірно тривожні), отримують більше при прослуховуванні цих записів, ніж під час безпосередньої зустрічі з терапевтом. 
Другий прийом – використання форми самодопомоги, яка допомагає клієнтам використовувати РЕТ-метод при зіткненні з емоційними проблемами між заняттями або після закінчення терапії.
