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Pomoc dla rodzicow, terapeutow i nauczycieli

Depresja, ktéra uderza w najmtodszych

Dziecko. Kwintesencja radosci, beztroski i Smiechu. Mimo przelotnych smuteczkow
maty cztowiek jest niemal permanentnie szczesliwy. Zdarza sie jednak, ze nawet

on, podobnie jak dorosli, doswiadcza depresji. A ¢6z moze ranié mocniej niz fzy
ukochanego malerstwa? Czy istnieje widok bardziej rozdzierajacy niz posta¢
zatamanego kilkulatka? Czy cokolwiek moze bole¢ mocniej niz jego samooskarzanie,
niskie poczucie wartosci, strach i nieche¢ do zabawy?

Podstawowa rolg dziecka wydaje sie dostarczanie Swiatu rado$ci i wzruszen.

Dlatego depresja u dzieci nie powinna by¢ leczona. Ona po prostu nie powinna sie
nigdy pojawi¢! Wtasnie teraz musisz nauczy¢ sie zapobiegaé tej chorobie u Twojej
pociechy. Pesymizm jest cecha nabyta, ktéra mozna zmieni¢. Eksperci od psychologii
poznawczej opracowali skuteczng metode walki ze ztymi nawykami my$lenia.
Techniki przeksztatcania pesymizmu w optymizm stanowia kluczowy element
procesu uodparniania dzieci na depresje.
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Pokonanie
automatycznego
pesymizmu u dziecka

niate efekty w zapobieganiu depresji u uczniow szkot podstawo-
wych 1 gimnazjalnych, dlatego postanowilismy nauczyc¢ go rodzicow,
tak aby mogli oni pomdc swoim dzieciom w domu. W nastepnych czte-
rech rozdzialach dowiesz sie, jak nauczy¢ swoje dziecko gltownych
technik optymizmu — to wiasnie te umiejetnosci pomogly w immuni-
zacji dzieci uczestniczacych w Programie Prewencyjnym Uniwersytetu
Pensylwanii przeciwko depresji. W tym rozdziale nauczysz sie pokazy-
wacé dziecku, jaki jest zwiazek miedzy jego sposobem myslenia a emo-
cjonalnymi reakcjami. W rozdziale 11. zdobedziesz umiejetnosci, ktore
pomogg Ci pielegnowac optymistyczny styl wyjasniania u dziecka,
a w rozdziale 12. dowiesz sig, jak nauczy¢ dziecko prowadzi¢ tworczy
dialog z wlasnymi pesymistycznymi myslami. Umiej¢tnosci spoleczne,
ktore moga pomoc dziecku zwalczy¢ depresje, zostang omOwione w roz-
dziale 13.
Jesli cheesz nauczy¢ swoje dziecko poznawczych umiejetnosci opty-
mizmu, musisz najpierw zmieni¢ wlasny sposob myslenia. Dzieci w duzym

Program Prewencyjny Uniwersytetu Pensylwanii przyniost wspa-

stopniu przejmujg pesymizm od rodzicoéw i nauczycieli, dlatego wazne
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jest, zebys stal sie wzorem optymistycznego myslenia dla swojej pociechy.
W tym rozdziale skupimy si¢ na dwoch waznych kwestiach. Najpierw
nauczymy Ci¢ stosowac kazda z technik we wlasnym zyciu, a potem
podpowiemy, jak zapozna¢ nimi Twoje dziecko. Dopoki sam nie be-
dziesz umial swobodnie korzystac z tych umiejetnosci, trudno bedzie Ci
nauczy¢ ich kogos innego.

Zanim na dobre rozpoczniemy ten rozdzial, musisz zrozumied, ze
zaprezentowane tu strategie nie dzialaja jak magiczna rézdzka. Jesli
jestes pesymisty 1 potrafisz znalez¢ ukryta krytyke w kazdym komple-
mencie oraz zly omen w kazdym pomyslnym przedsiewzieciu, nie zo-
baczysz nagle szklanki w polowie pelnej po przeczytaniu tej ksigzki.
Dzieki regularnym ¢wiczeniom nauczysz sie kwestionowal swoje pe-
symistyczne mysli, jednak to wymaga czasu 1 wysitku z Twojej strony.
Przypominam Ci, ze kurs, w ktorym braly udziat dzieci w ramach Pro-
gramu Prewencyjnego Uniwersytetu Pensylwanii, trwal facznie 24 go-
dziny. Przez ten caly czas dzieci uczyly sie optymizmu i cwiczyly nowe
umiejetnosci w praktyce, przy czym czesé zadan wykonywaly po zaje-
ciach w domu. Aby wyciagnac jak najwiecej z czterech najblizszych
rozdzialow, najpierw przeczytaj dokladnie kazdy z nich. Zobaczysz, ze
niektdre zagadnienia dotyczg Ciebie, a inne Twojego dziecka. Potem
wroc do pierwszego dziatu skierowanego do doroslych 1 przecwicz tech-
niki tam zaprezentowane. Przeznacz godzine na ¢wiczenie nowych
umieje¢tnoscel 1 postaraj si¢, zeby nikt w tym czasie Ci nie przeszkadzal.
I pamietaj: badz cierpliwy. Nauka wymaga czasu, a proponowane przez
nas techniki mogg zmieni¢ Twoje zycie na zawsze. Gdy poczujesz, ze
posiadles juz nowg umiejetnosé, przejdz do nastepnego dziatu, w ktérym
dowiesz sie, jak nauczy¢ jej Twoje dziecko.

PRZEGLAD

Techniki, ktore poznasz w tym oraz nastepnych dwoch rozdziatach,
przypominajg gtéowne taktyki stosowane przez terapeutéw w leczeniu
depresji. Zostaly one przez nas zmodyfikowane, tak aby mogli je sto-
sowacé ludzie nie cierpiacy na te chorobe. Terapia poznawcza trwa krot-
ko, a jej skutecznosc jest podobna jak w przypadku lekow na depresje.
Oznacza to, ze gdybysmy losowo skierowali pacjentow wykazujacych
podobnie ci¢zkie objawy depresji na terapi¢ poznawcza albo na leczenie
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najskuteczniejszymi lekami, znaczaca poprawe odnotowalibySmy u po-
dobnej liczby chorych (okoto 70 procent). Jednak z czasem roznice miedzy
tymi dwiema grupami zaczglyby si¢ coraz bardziej nasilac. GdybySmy
obserwowali ,,reagujacych” (czyli tych, ktorym leczenie pomogto) w dtuz-
szym okresie, oceniajac ich poziom depresji co pot roku, odkrylibysmy,
ze pacjenci, ktorzy byli leczeni lekami na depresje, ponownie zapadaja
na te chorobe dwa razy czesciej niz ci, ktorzy przeszli terapie poznaw-
cza. Terapia ta obniza ryzyko zachorowania na depresje w przysztosci,
poniewaz uczy pacjenta nowych wzorcow myslenia, ktore ten wyko-
rzystuje, gdy przydarza mu si¢ co$ przykrego. Podsumowujac: poczat-
kowo zaréwno leki, jak 1 terapia poznawcza przynosza pozytywne efekty,
jednak ta druga metoda jest dwukrotnie skuteczniejsza pod wzgledem
prewencji'.

Istnieja cztery podstawowe umiejetnosci optymizmu bedace fun-
damentem zarOwno terapii poznawczej, jak 1 Programu Prewencyjnego
Uniwersytetu Pensylwanii. Najpierw uczysz si¢ rozpoznawac mysli,
ktore kraza Ci po glowie, gdy czujesz sie przygnebiony i zdotowany.
Te mysli, czesto niezauwazalne, maja ogromny wplyw na Twdj nastrdj
1 zachowanie. Technika ta nosi nazwe lapania mysli.

Lydia nauczyla sie wylapywac negatywne mysli, ktore sama ge-
neruje. Jako matka trojki matych dzieci (najmlodsze jest w pierwszej
klasie, a najstarsze w pigtej) nie przepada za poranng krzgtaning.
Wyprawianie trojki dzieci do szkoly potrafi by¢ meczace. Czasami,
zamykajac drzwi za swoimi pociechami, Lydia krzyczy do nich rze-
czy, ktorych potem zatuje. W takich sytuacjach dopada j3 potworna
chandra. Dzieki stosowaniu techniki fapania mysli Lydia zdata sobie
sprawe, ze zawsze, gdy nakrzyczy na wlasne dzieci, powtarza sobie:
,Jestem okropna matka — prawdziwg jedza. Moje dzieci beda mnie
nienawidzi¢. Jestem pewna, Ze moje zachowanie zle dziata na ich
psychike”.

Druga umiej¢tnos¢ optymizmu to ocenianie tych automatycznych
mys$li. Musimy zda¢ sobie sprawe, ze to, co méwimy do siebie, nieko-
niecznie jest prawdy. Lydia uczy sie traktowal swoje przekonania na
temat samej siebie 1 otaczajgcego ja Swiata jak hipotezy, ktore wymagaja
sprawdzenia. Zaczyna gromadzié i szacowa¢ dowody, ktore potwierdza
(lub nie) stusznosc¢ jej przekonan.
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Gdy poproszono Lydie, zeby potwierdzita swoja teorie o tym,
ze jest zla matka, podata dtugg liste zarzutow wobec siebie. Aby na-
uczy¢ ja optymizmu, kazano jej zrobi¢ liste dowodow na to, ze nie
jest taka zla matka, co okazato sie duzo trudniejsze niz poprzednie
zadanie. Druga lista byta bardzo krotka, dlatego poproszono Lydie,
zeby wzigla pod uwage rowniez inne swoje zachowania, ktore weze-
sniej pomineta. Wkrotce lista zalet przerosta liste wad: Lydia przy-
gotowuje positki dla dzieci, pierze im ubrania, gra z nimi w pitke po
lekcjach, pomaga im liczy¢ ulamki, pociesza, gdy sa smutne, uczy je
gra na gitarze 1 okazuje zrozumienie dla ich probleméw. Po dostar-
czeniu tych wszystkich dowodow Lydia zaczeta watpic, czy rze-
czywiscie jest taka ztg matka.

Trzecia umiejetnos¢ to formutowanie dokladniejszych wyjasniesn,
gdy przydarzaja nam sie zle rzeczy, 1 kwestionowanie w ten sposob
automatycznych mysli. Lydia nauczyta sie mowié: ,,Po potudniu mito
spedzam czas z dzieCmi. Rano jest gorzej, bo nigdy nie bylam rannym
ptaszkiem. Musze nauczy¢ sie lepiej panowal nad poranng irytacjy”.
»Nigdy nie bytam rannym ptaszkiem” to wyjasnienie, ktore nie ma
trwalego charakteru. Lydia nauczyla si¢ zastepowaé nim typowa wczesniej
mysl ,Jestem okropng matka”. Dzieki ¢wiczeniom przerwala wreszcie
taficuch negatywnych wyjasnien, ktory szedl w niebezpiecznym kie-
runku: ,Jestem okropna matka, nie radze sobie z dziecmi, a wiec nie
zastuguje na to, zeby zy¢”. Zaczela podawal zupelnie inne wytluma-
czenie dla swojego ztego zachowania. Teraz potrafi juz powiedzieé:
»To zupetnie nielogiczne, ze nie zastuguje na to, zeby zy<, tylko dlatego,
ze nie jestem rannym ptaszkiem”. Gdy uswiadomila sobie, ze jej pro-
blemem jest poranna krzatanina, a nie to, ze jest zla matky, jej nastrd;
poprawit sie. Dzieki temu poczula przyplyw energii, ktory sprawil, ze
poranki z dzie¢mi staly sie bardziej do zniesienia.

I wreszcie czwarta umiejetnos¢: dekatastrofizacja. Przypomnij sobie,
jak ostatnio Ci sie cos nie udato: na urzadzonej przez Ciebie szykownej
kolacji gos¢ honorowy dostat alergii na sos orzechowy, a w musie orze-
chowym bylo petno grudek; zona (mgz) zapytata (zapytal) Cie, kiedy
zaczniesz Cwiczy(; zlapates syna, jak palit trawke za garazem; Twoj szef
powiedziat Ci, ze jest rozczarowany Twoimi wynikami. Gdy cos$ nie idzie
po Twojej mysli, czy wyobrazasz sobie od razu najgorsze mozliwe konse-
kwencje? Czy zdarza Ci sie fantazjowa¢ o najbardziej tragicznych skutkach?
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Myslenie o najgorszym (inaczej katastrofizacja) czasami moze by¢ pro-
duktywne, ale w sytuacjach, gdy najgorszy scenariusz jest mato praw-
dopodobny, przynosi ono wylacznie negatywne skutki. W takich przy-
padkach szykowanie sie na najgorsze jest po prostu straty czasu —
w ten sposéb tracisz tylko energie 1 psujesz sobie humor.

Lydia lubita katastrofizowaé. Gdy kolezanka Eileen powiedziata
jej, ze ma juz dos¢ ciggtego odwolywania ich wspdlnych planow
przez Lydie, potraktowata to nie tylko jako zakonczenie ich znajo-
mosci, ale rowniez uznala, ze inne przyjaznie na tym ucierpia. ,Gdy
Eileen powiedziala mi, co czuje, od razu pomyslatam: »To koniec.
Zepsulam to. Eileen jest zbyt mila, zeby mi to powiedzied, ale
prawda jest taka, ze nie chce juz mie¢ ze mng nic wspdlnego. Wiem,
co teraz bedzie. Eileen powie o wszystkim Sharon, Lynn i Toni,
a wtedy one tez sie ode mnie odsung«”.

Lydia nauczyla sie lepiej ocenia¢ prawdopodobienstwo katastrof,
ktorych sie obawia. Zamiast pozwalaé, zeby fantazje i nierealistyczne
horrory psuly jej skutecznie nastroj, nauczyta sie kierowac calg swojg
energie na naprawe problemow.

Lapanie automatycznych mysli, szukanie dowodow, tworzenie al-
ternatyw 1 dekatastrofizacja to cztery gldwne umiejetnosci poznawcze
stanowigce fundament Programu Prewencyjnego Uniwersytetu Pen-
sylwanii. W dalszej czeSci tego rozdzialu dowiesz sie, jak nauczy¢
pierwszych dwoch najpierw siebie, a potem Twoje dziecko. W nastep-
nych dwoch rozdziatach omowimy tworzenie alternatyw i dekatastro-
fizacje — umiejetnosci, ktore skladaja sie na skuteczng dyspute.

MODEL ABC

Wielu ludzi uwaza, ze zle samopoczucie jest bezposrednim skutkiem
»czynnikow stresujacych” albo zmagania sie z przeciwnosciami losu.
Gdy kto$ naruszy nasza prywatnos¢, jesteSmy na niego zli. Kiedy tra-
cimy co$ cennego, czujemy sie przygnebieni. Kazde wydarzenie w na-
szym zyciu wywoluje emocje, ale to powigzanie jest duzo stabsze, niz
Ci sie wydaje. Zrozumiesz to, gdy wyobrazisz sobie dwie osoby w tej
samej sytuacji.
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Jennifer i Tara to sasiadki i przyjaciotki od dwunastu lat. Kazda
z nich byla swiadkiem triumfow i porazek kolezanki. W zesztym
roku postanowity wyjechal razem na wakacje — same, bez mezow
1 dzieci. Nie mialy zbyt duzo pieniedzy, wiec postanowily poszukac
jakiego$ taniego sposobu na wypoczynek. Zadna z nich nie byta
wczesniej na kampingu, ale obie uznaly, ze bedzie to dla nich wspa-
niale wyzwanie. Sprawdzily r6zne miejsca na Wschodnim Wybrzezu
1 postanowily pojecha¢ do Outer Banks w Potnocnej Karolinie.
Zapakowaly samochdd sprzetem pozyczonym od znajomych i macha-
jac rodzinom na pozegnanie, ruszyly w podr6z sprzed domu Tary.

Trzy dni poZniej, gdy ulokowaly sie w samodzielnie rozbitym
namiocie, zacz¢to padac. Na poczatku byt to tylko delikatny kapu-
sniaczek, ale wkrotce zamienit sie on w rzesisty deszcz. Wiatr wial
coraz silniej, wyrywajac stupki z ziemi 1 wprawiajac namiot w praw-
dziwe konwulsje. Kobiety zapomniaty wzig¢ ze sobg brezent, wiec
po kilku minutach deszczu do ich namiotu zaczeto wdzierac sie bloto.
Gdy ustyszaly pierwszy grzmot zwiastujacy burze, stracity humor
na dobre. Postanowily znalez¢ solidniejsze schronienie. Szybko wybie-
gly z namiotu 1 wsiadly do samochodu. Burza szalala przez osiem-
naScie godzin.

Deszcz wywotal takie zniszczenia, ze Tara 1 Jennifer nie mogly
wroci¢ na pole namiotowe jeszcze przez trzy dni. Zameldowaly sie
w tanim motelu, w ktorym nie bylo telefonu, telewizor wydawat
dzwieki jakby spod wody, a recepcjonista mial wytatuowany na
piersi obraz martwego jelenia oraz napis URODZONY LOWCA.

Gdy kobiety wrocity na pole namiotowe, okazalo sie, ze ich rzeczy
ulegly kompletnemu zniszczeniu. Namiot byl rozerwany w kilku
miejscach. Spiwory i sprzet do gotowania zniknely. Klosz od lampki
byt roztrzaskany na kawatki. Wiekszo$é pozyczonego od znajomych
sprzetu byla zdewastowana.

Mimo ze wycieczka okazala sie fiaskiem, Tara 1 Jennifer zupetnie
inaczej zareagowaly na wspolne doswiadczenie. Najpierw obie byly
zmartwione. Wielko$¢ szkod przerazita je, poniewaz mialy swiado-
mosé, ze bedg musialy odkupi¢ pozyczony sprzet.

Podréz do domu byta dtuga. Z poczatku obie kobiety byly mar-
kotne. Po kilku godzinach jazdy nagle Jennifer zaczeta chichotac.
Ironia, ktorg dostrzegla w ich nieszczesliwym wypadku, wkrotce
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wywolala w niej salwy $miechu. ,Ale zaoszczedzitySmy pieniagdze na
tych wakacjach... Zadnych czterogwiazdkowych hoteli, alez skad.
Jedziemy na tanie wczasy! Dwie wariatki. Ty, ja i piekna przyroda!”.
Im bardziej $miata sie Jennifer, tym bardziej ponura byta Tara.

Gdy dojechaly do domu, Jennifer miata juz gotows historie
0 ,dwoch panienkach z miasta, ktore daly si¢ pokonac burzy”. Nie
mogla sie doczekal, az opowie rodzinie o swoich wstrzgsajacych
przezyciach, ale za kazdym razem, gdy zaczynata opowies¢, wybu-
chata Smiechem 1 musiata zaczyna¢ od nowa. Natomiast Tara wysiadla
szybko z samochodu, przywitata si¢ krotko z rodzing, powiedziata,
ze chce odpoczad, 1 obiecala, Ze porozmawia z nimi jutro.

Albert Ellis, ktory razem z Aaronem Beckiem stworzyl terapie po-
znawcza, opracowal ,model ABC”?. A oznacza niepowodzenie (ang.
adversity). Moze to by¢ dowolne negatywne zdarzenie: nieudane wakacje,
ktotnia z przyjacielem, Smierc ukochanej osoby. C symbolizuje konse-
kwencje (ang. consequences), czyli to, jak sie czujemy i zachowujemy na
skutek tego wydarzenia. Bardzo czesto wydaje nam sie, ze kazde ne-
gatywne zdarzenie natychmiastowo 1 automatycznie powoduje konse-
kwencje, jednak Ellis twierdzi, ze to B, czyli przekonania (ang. beliefs),
1 interpretacje A wywotuja okreslone skutki.

Jennifer 1 Tara przezyly wspolne przykre doswiadczenie — nieuda-
ne wakacje — ale konsekwencje tego wydarzenia byly zupelnie inne dla
obu kobiet. Roznica wynikata z odmiennych interpretacji tego samego
nieszczescia. Oto, jakie przekonanie wyznawala Jennifer:

A. Niepowodzenie: Ojej, co za wycieczka! Moge uczciwie po-
wiedzied, ze to byl moj najgorszy tydzien od czasow naszej porazki
z mieszkaniem. Mowigc w skrocie, jechalysmy trzy dni tylko po to,
zeby zobaczyd, jak najwieksze deszcze w historii Karoliny dokonujg
ogromnych szkdd w obozowisku 1 niszcza wiekszos¢ sprzetu kam-
pingowego pozyczonego od Billa 1 Rogera. W koncu spedzilySmy
nasze wakacje w brudnym, rozpadajacym sie motelu. Mowie wam,
przy nim to schronisko, w ktorym nocowalismy zeszlego lata, wy-
gladato jak TadZ Mahal!

B. Przekonania: Nie moglam uwierzy<, ze to si¢ dzieje naprawde.
Co za pech. Na poczatku pomyslalam sobie, ze pomyst wakacji pod
namiotem to byla czysta glupota. Przeciez ani ja, ani Tara nie jesteSmy
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specjalistkami od kempingu. Naszym najblizszym kontaktem z natu-
ra byla wyprawa z dzie¢mi na wystawe ,,Zagrozone gatunki” do po-
bliskiego muzeum. Uznatam, ze postapitysmy naprawde niemadrze,
wybierajac sie na takg wyprawe. Potem jednak zaczetam traktowad
to jak zart. Wszystko, co moglo, poszlo nie tak. Mowig wam, powinny-
smy zosta¢ oficjalnymi maskotkami ,Prawa Murphy’ego”. Wiem
przeciez, ze nasz brak doswiadczenia w kempingowaniu nie miat
nic wspolnego z burzg. Po prostu miatySmy wielkiego, ogromnego
pecha!

C. Konsekwencje: Przez pierwsze dwa dni po tych przejsciach
czulam sie fatalnie. Byto mi tak wstyd, ze nie chciatam o tym roz-
mawia¢ nawet z Targ. Czulam sie zle sama ze sobg. Najgorszy mo-
ment byl wtedy, jak wrocilysmy na kemping i zobaczylysmy te
wszystkie zniszczenia. Cheiatam wsigsé do samochodu 1 odjechaé
jak najdalej z tego miejsca. Jeszcze bardziej dobijata mnie Swiado-
mo$é, ze bede musiata wytlumaczy¢ sie ze wszystkiego przed Roge-
rem 1 Billem. Ale kiedy pierwszy szok minal, zacz¢tam si¢ z tego
smiaé. Ta cala sytuacja byta naprawde zabawna, na swoj pokrecony
sposob! Im bardziej sie Smialam, tym bardziej zabawne to wszystko
mi sie wydawalo. Tara miata podty nastrdj, wiec probowatam ja po-
cieszy¢, ale nie udato mi sie. Moze kiedys opisze te nasza przygode.
Szkoda, ze w gazetach nie ma dziatu ,,Antywakacje 1 antypodroze™!

Na poczatku Jennifer czula si¢ zawstydzona i przygnebiona. Marzyta,
zeby uciec z tego okropnego miejsca, nie mowigc nic nikomu. To zro-
zumiale zachowanie w $wietle tego, jak Jennifer postrzegata swoja po-
razke. Pierwsze jej mysli dotyczyly tego, ze jest ,glupia” i ,naprawde
niemadra”. Wiekszo$¢ z nas czulaby sie zazenowana i zdotowana, gdy-
bysmy uznali, ze nieudana wycieczka jest skutkiem naszej glupoty —
gdybySmy zastosowali wyjasnienie o charakterze wewnetrznym, trwa-
tym 1 globalnym. Jednak zawstydzenie Jennifer nie trwato dtugo. Gdy
spojrzala na calg sytuacje jak na pechowy zbieg okolicznosci, jej nastrd;
poprawil sie, a frustracja zamienita si¢ w Smiech.

Tara spojrzata na cale wydarzenie zupelnie inaczej, wywotujac cal-
kowicie odmienne konsekwencje. Oto, jak strescita te sama wyprawe
swojemu mezowi:
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A. Niepowodzenie: Przybylysmy na miejsce szes¢ godzin przed
nadejSciem burzy. Nigdy nie widzialam czegos podobnego. Caly
kemping zostal spustoszony. Gdy zdalySmy sobie sprawe, co sie
dzieje, pobieglysmy do samochodu 1 poszukalySmy schronienia,
w ktorym moglybysmy przenocowac. Myslalysmy, Ze zostaniemy
tam tylko na jedng noc, ale straznicy lesni nie pozwalali nam wrocié
do namiotu jeszcze przez trzy dni.

B. Przekonania: Wstyd przyznad, ale zawalitam na calej linii. Nie
moge uwierzy¢, ze jestem az taka ghupia. Oczywiscie, to nie ja wy-
wolalam burze, ale niepotrzebnie jeszcze pogorszylam nasza sytuacje.
Na przyktad nie zabralam z namiotu sprzetu, gdy odjezdzatySmy
z pola. Co za bezmySlnos¢! Przeciez to nie byly nasze rzeczy, tylko
pozyczone. Powinny$smy je spakowac do samochodu przed opusz-
czeniem kempingu. A ja zostawilam je na pastwe burzy. Kolejna
glupota z mojej strony to to, ze nie zrobitam zadnego wywiadu na
temat miejsca, do ktorego si¢ wybieralySmy. Pamigtam, ze przed
wyjazdem myslalam o tym, zeby zadzwonic i zapytaé, jaka pogoda
panuje w Karolinie o tej porze roku, ale oczywiscie zapomniatam.
Cata ja. Niczego nie potrati¢ doprowadzi¢ do konca. Jestem na to zbyt
leniwa. Tym razem to lenistwo kosztowalo nas sporo pieniedzy.

C. Konsekwencje: To bylo straszne. Najgorsze wakacje w moim
zyciu. Obie z Jen bylySmy bardzo przygngbione przez pierwsze
kilka dni, ale potem ona zaczeta sie z tego Smiac. Nie wiem, co ta-
kiego zabawnego dostrzegta w naszej sytuacji. Probowata mnie po-
cieszy¢ — wiem, ze chciala mojego dobra, ale tylko dziatata mi na
nerwy. Do teraz nie rozumiem, jak ona moze sie z tego Smial.
Wiem, ze wczoraj byles na mnie zly, ze nie chcialam z tobg rozma-
wial, ale czulam sie naprawde okropnie. Tak mi wstyd, ze musze ci
to wszystko opowiada¢. Mam ogromne poczucie winy. Moze dla
ciebie to nie jest nic wielkiego, ale ja wcigz czuje sie bardzo glupio.
Chciatabym jak najszybciej o tym wszystkim zapomniec.

Tara nie widziala w wyprawie nic zabawnego. Czuta si¢ winna i przy-
gnebiona, poniewaz uznala, ze przyczyna niepowodzenia byta jej ghu-
pota, lenistwo i brak przezornosci. Te cechy maja charakter trwaly
(»Niczego nie potrafi¢ doprowadzi¢ do konca. Cata ja”). Jennifer po-
trafifa zmieni¢ interpretacje wycieczki, co wplyneto na poprawe jej sa-
mopoczucia. W przeciwienstwie do niej Tara nie umiata spojrzec na
calg sytuacje z innego punktu widzenia. Dla niej nieudane wakacje byly
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jedynie kolejnym dowodem na jej brak kompetencji. Gdy cos idzie nie
po jej mysli, Tara szuka przyczyny problemu w sobie i podaje powody,
ktore s3 trwale i niemozliwe do zmienienia.

Pesymizm Tary to co$ wiecej niz dziwaczny styl bycia albo po-
wierzchniowa cecha, ktora nie ma wplywu na jej Zycie. Ogolnie mowigc,
pesymistyczne przekonania ksztattuja doSwiadczenia czlowieka za po-
mocg dwoch poteznych mechanizméw: samospelniajacej sie przepo-
wiedni 1 stronniczej akceptacji dowodow.

Denise ma 33 lata. Jest samotna i brakuje jej intymnego zwigzku
z mezczyzng. Stephanie jest jej wspotlokatorks 1 rowniez nie ma
partnera. Stephanie postanawia, ze obie powinny zaczaé czeSciej
wychodzi¢ 1 spotykac sie z ludZmi — nie mozna tak siedzieC i czekad,
az wymarzony mezczyzna w cudowny sposob pojawi si¢ przy ich
kuchennym stole. ,,Stuchaj, Denise, juz za dlugo narzekamy na nasza
samotnosc”, zaczela Stephanie. ,,Jak jeszcze raz wrocimy do naszej
rozmowy pod tytulem »Wszyscy fajni faceci sa zajecic, to chyba
zwymiotuje. Skad my mozemy to wiedziec? Wcigz siedzimy w do-
mu i jedyne miejsce, w ktorym moglyby$smy poznaé kogo$ nowego,
to metro”.

Stephanie probuje namowié Denise na wspolne wyjscie do lo-
kalnego klubu o nazwie Thursday’s. Ta odpowiada: ,Nie, nie mam
ochoty. Nie cierpie chodzi¢ do klubéw. Nigdy nie wiem, co powie-
dzieé, wiec nawet jesli jakis facet do mnie zagada, na pewno to spie-
prze. Jestem straszng nudziarg. Kazdy po pieciu minutach rozmowy
zaczyna przewracaC oczami. Dwie osoby nawet zaczely chrapad!
Dokladnie wiem, jak to bedzie: zaczne sie jakac i betkotaé, a facet
szybko znajdzie jaka$ wymodwke, zeby skoficzyé rozmowe. A po-
tem usigde w kacie 1 bede rozmys$la¢ nad moim zalosnym losem”.
Denise jest niechetnie nastawiona do pomystu przyjaciotki, ale w koncu
po wielu prosbach daje si¢ namowic.

Denise uwaza, ze jest fatalnym partnerem do rozmowy. To przeko-
nanie samo w sobie wplywa negatywnie na jej relacje z ludZmi 1 dziata
jak samospelniajaca sie przepowiednia — wywoluje dokladnie takie
skutki, jakich Denise chciataby uniknac. Idac do Thursday’s Denise jest
przekonana, ze odstraszy kazdego, kto do niej zagada. Przez to jej
nerwowos¢ rosnie. Na widok u$smiechajacego sie do niej mezczyzny
czuje narastajacy strach i zdenerwowanie.
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Denise mysli sobie tak: ,No, Swietnie. Ten facet si¢ do mnie
usmiecha. Idzie w moim kierunku. No to zaraz si¢ zacznie. Na
pewno wszystko spieprz¢. Nie mam nic ciekawego do powiedzenia.
Jak tylko otworze usta, on zacznie sie zastanawiad, jak stad uciec”.
Trudno jest prowadzi¢ uduchowiong konwersacje, gdy Twoja glowa
jest petna negatywnych mysli. Nic wiec dziwnego, ze gdy Denise
probuje rozpoczaé dialog z nieznajomym mezczyzna, zaczyna sie
jakac 1 traci pewno$¢ siebie — ona naprawde nie ma nic do powie-
dzenia. Jednak powodem nie jest fakt, ze jest nudziara, lecz to, ze
jej pesymistyczne mysli wywotlaty uczucie niepokoju, ktore stato sie
przyczyna probleméw z koncentracja.

Stronnicza akceptacja dowodow to drugi obok samospelniajacej sie
przepowiedni mechanizm, za pomoca ktorego nasze przekonania ksztal-
tuja nasze doSwiadczenia. Wyobraz sobie, ze Denise spotyka mezczy-
zne, z ktorym nawigzuje rozmowe. Stephanie siedzi obok i stucha tej
wymiany zdan. PoZniej obie kobiety zdaja sprawozdanie z tego spotka-
nia koledze, Jasonowi. Okazuje sie, ze s to dwie rozne historie.

Jason: No 1 jak poszto? Poderwalyscie kogos wezoraj?

Denise: Akurat. Wyhaczytam fajnego faceta i wykonczylam go w dwie
minuty.

Jason: Nie moglo by¢ az tak Zle.

Denise: Och, nie, bylo tragicznie. Biedny cztowiek. Ledwo powie-
dzial do mnie ,,Czes¢”, juz widzialam, ze tego zaluje.

Stephanie: Daj spokdj, Denise. Siedziatam obok was. Rozmawialiscie
co najmniej dwadzieScia minut. Jestem tego pewna, bo bytam
wtedy sama i nie mialam nic lepszego do roboty, wigc przystu-
chiwalam sie waszej rozmowie.

Denise: No dobrze, moze przez chwile pogadalismy, ale czy to ma
jakies znaczenie? Cisza miedzy wypowiedziami byfa taka kre-
pujaca, ze mialam ochote zapasc sie pod ziemie. Facet ulotnit sie,
gdy tylko nadarzyta sie pierwsza okazja.

Stephanie: Jak zwykle przesadzasz. Nie stuchaj jej, Jason. Przysie-
gam, ze ten facet poszed! sobie tylko dlatego, ze kumpel blagal
g0, zeby z nim wyszedl. Co najmniej trzy razy powtorzyl mu, ze
bedzie gotowy dopiero za 10 minut.

Jason: To brzmi tak, jakby byl zainteresowany.
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Denise: Oj, przestan. Po prostu nie chcial by¢ niegrzeczny.

Stephanie: To dlatego poprosit cie o numer telefonu?

Jason: Naprawde? I co, dafas§ mu numer?

Denise: Tak, ale to nie ma zadnego znaczenia. Mowie wam, on po
prostu nie wiedzial, co powiedzie¢. Na pewno nie zadzwoni,

Stephanie: 1 znow jestes w bledzie. Dobrze, moze bylo kilka niezrecz-
nych pauz, ale to normalne przy pierwszej rozmowie. Ja z kolei
pamigtam, ze duzo si¢ SmialiScie. Wyglada na to, ze nasza kole-
zanka znalazta sobie architekta. Powinienes stysze¢, jakie pytania
mu zadawala. Cytuje: ,Niedawno widzialam dom na wodospadzie
Wrighta. Jak sadzisz, czy to nowatorskie uzycie swiatla i prze-
strzeni zmienito kierunek, w ktorym podaza wspotczesna archi-
tektura?”.

Denise: Dobra, starczy tych opowiesci. A co u ciebie, Jason?

Stronnicza akceptacja dowodow sprawia, ze ludzie widza tylko te
dowody, ktore stanowig potwierdzenie ich pogladu na Swiat oraz sa-
mych siebie, natomiast odrzucajg wszelkie inne. Denise skupita sie na
tych aspektach rozmowy, ktore swiadczyly o tym, Ze jest nudziarg.
Stephanie jako obserwatorka potrafita oceni¢ rozmowg kolezanki w spo-
sob bardziej bezstronny. Stronnicza akceptacja dowodéw wzmacnia
sife pesymistycznych przekonan. Jesli Denise nie sprobuje z nig zawal-
czyC, zawsze bedzie traktowala swoja rozmowe z nieznajomym mez-
czyzna w kategoriach porazki: ,,Widzicie? Miatam racje. Jestem nudziara”.
W ten sposob prawdopodobienstwo, ze kobieta ponownie wybierze si¢
do klubu w poszukiwaniu wymarzonego partnera, znaczaco maleje.

CWICZENIE MODELU ABC

Pierwszym krokiem w nauce optymizmu jest zrozumienie polaczen
mie¢dzy ogniwami fancucha ABC. W pierwszej czgsci tego podrozdziatu
znajdziesz 6 scenariuszy, ktore opisuja kilka niepowodzen (A) oraz ich
konsekwencje (C). Twoim zadaniem jest okreslenie, jakie przekonania
wywolaly te konsekwencje. Tu nie ma jednej prawidlowej odpowiedzi.
Aby upewnic sig, czy wpadles na dobre rozwigzanie, zadaj sobie pytanie,
czy gdybys silnie wyznawal to przekonanie, to czulbys sie i dzialat tak,
jak opisano w konsekwencjach. Wszystkie szes¢ przykladow dotyczy
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0sob dorostych, podobnie jak ¢wiczenie, ktore znajdziesz pod nimi.
Gdy juz wykonasz wszystkie zadania dla dorostych, przejdz do ¢wiczen
ABC dla dzieci, zeby wykonac je ze swoim dzieckiem.

1.A. Planujesz weekendowy wyjazd niespodzianke dla swoje;j
partnerki (partnera) dla uczczenia jej urodzin. Gdy zjawiasz sie
u niej w biurze w pigtek po potudniu, zeby zabra¢ j3 na wypra-

we, ta z irytacja w glosie mowi, ze nie moze nigdzie pojechac.
B. Myslisz:
C. Czujesz sie bardzo zawstydzony i probujesz jej unikac.

2.A. Planujesz weekendowy wyjazd niespodzianke dla swojej
partnerki (partnera) dla uczczenia jej urodzin. Gdy zjawiasz
sie u niej w biurze w pigtek po poludniu, zeby zabra¢ j3 na
wyprawe, ta z irytacja w glosie mowi, ze nie moze nigdzie
pojechac.

B. Myslisz:
C. Czujesz si¢ zawiedziony, ale postanawiasz poprawil sobie
humor obiadem w szykownej restauracji i wyjsciem do kina.

3.A. Twoja partnerka (partner) jest ostatnio nieobecna i zamyslona.
B. Myslisz:
C. Jestes tym coraz bardziej zirytowany 1 probujesz wywotac

ki6tnie przy byle okazji.

4.A. Twoja partnerka (partner) jest ostatnio nieobecna i zamys$lona.
B. Myslisz:
C. Jestes smutny i zamykasz si¢ w sobie.

5.A. Przypadkiem spotykasz swojego nastoletniego syna i jego ko-
legow w centrum handlowym, a ten udaje, ze Cig nie widzi.

B. Myslisz:

C. Smiejesz si¢ do siebie i obiecujesz sobie, ze wieczorem pod-

roczysz si¢ z nim w tej sprawie.

6.A. Przypadkiem spotykasz swojego nastoletniego syna 1 jego
kolegdéw w centrum handlowym, a ten udaje, ze Cie nie widzi.

B. Myslisz:
C. Jestes wsciekly; wdzierasz sie sity miedzy chlopcow, doma-

gajac sie uwagi.
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Teraz spojrzmy na te sytuacje i zastanowmy si¢, jakie przekonania
wywolaly opisane konsekwencje.

112. W pierwszym przykfadzie trwale, globalne i wewngtrzne prze-
konanie, takie jak ,Zawsze musze co$ zepsul. Przeciez ona ciagle jest
zajeta, a ja wymagam, zeby nagle wszystko dla mnie rzucita”, mogto
wywolal uczucie zazenowania i che¢ unikania partnerki. Gdybys po-
myslat sobie: ,To byt dobry pomyst, ktory niestety nie wypalit” albo
»Widocznie ma bardzo ciezki tydzien w pracy” (oba wyjasnienia sa
tymczasowe, lokalne i zewnetrzne), wtedy czulbys sie rozczarowany,
moze zirytowany, ale na pewno nie przygnebiony.

314. W trzecim przykladzie negatywne mysli o partnerce wywoluja
w Tobie gniew 1 irytacje: ,Ona nie ma prawa wyzywac sie na mnie” albo
»Zachowuje sie jak dziecko. Jak co$ jej sie nie podoba, to od razu stroi
fochy”. Jesli jednak zinterpretujesz zdystansowanie partnerki jako oznake
utraty zainteresowania z jej strony, to nie poczujesz ztosci, lecz smutek.

51 6. W piatym przykladzie zewngtrzne, lokalne i tymczasowe wy-
jasnienie, takie jak ,,Widze, ze moj syn oficjalnie wszedt w okres doj-
rzewania”, umozliwi Ci zachowanie dobrego nastroju. Jesli natomiast
potraktujesz zachowanie dziecka jako bezczelny objaw braku szacunku,
poczujesz irytacje.

Teraz chcialbym, Zeby$ pocwiczyt tapanie wlasnych mysli. Najlep-
sza metoda jest pisanie pamietnika ABC. Przez nastepne kilka dni, gdy
Twoja reakcja na jaka$ sytuacje zdziwi Cie lub wprawi w zaklopotanie,
opisz krotko cate wydarzenie na kartce. Wieczorem poswiec 5 minut na
dokonanie wpisu w pamigtniku ABC na temat wydarzen z danego dnia.
»Niepowodzeniem” moze by¢ praktycznie wszystko: samochdd, ktory
nie chce zapali, telefon, ktorego nikt nie odbiera, dziecko, ktore nie chce
zasnaC. Wyobraz sobie na przyklad, ze musisz pojecha¢ w weekend do
biura, zeby dokonczy¢ raport, a Twoj wspolpracownik si¢ spdznia.
Jestes wsciekly. Ta sytuacja powinna zosta¢ opisana w Twoim pamietniku
ABC. Model ABC warto stosowal szczeg6lnie wtedy, gdy czujesz, ze
Twoja reakcja jest nieproporcjonalna do wagi wydarzenia. Oznacza to
bowiem, ze dopuszczasz do glosu silne przekonania, ktdre sg catkowicie
pozbawione logiki.

Pamigtnik ABC ma trzy kolumny. W pierwszej, zatytulowanej Nie-
powodzenie, opisujesz poszczegdlne sytuacje. Postaraj sie by¢ mozliwie
najbardziej doktadny. Podaj dane na temat tego ,kto”, ,,co”, ,kiedy”
1 ,gdzie”. ,Dlaczego” to czes¢ Twoich przekonan — nie probuj odpo-
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wiada¢ na to pytanie w kolumnie Niepowodzenie. Jesli na przyklad
Twoj wspotpracownik spozni sie 10 minut, napisz: ,Mialem sie spotkaé
z Dang w niedziele o 16:00, zeby skonczy¢ kwartalny raport. Przyszia
dopiero o 16:10”. Nie pisz: ,Dana znowu si¢ spoznita. To takie typowe
dla niej. Jest taka nieodpowiedzialna. Nie cierpi¢ z nig pracowaé. Bylem
wsciekly”. Opis w kolumnie Niepowodzenie powinien by¢ konkretny
1 pozbawiony ocen. Druga kolumna to Przekonania. Tutaj napisz, jak
zinterpretowales przykre wydarzenie z pierwszej kolumny. Rozrdznij
swoje mysli od uczud: te pierwsze opisujesz w kolumnie Przekonania,
natomiast drugie w kolumnie Konsekwencje. ,,On uwaza, ze jestem
niedojrzata” albo ,,Nic mi si¢ nie udaje” to przekonania. Mozesz oceni¢
doktadnos¢ swoich przekonan, poréwnujac je z dostepnymi dowodami.
»Czuje si¢ winny z tego powodu” to uczucie.

W przeciwienstwie do przekonan, uczucia nie moga by¢ prawidtowe
ani zle, dlatego nie mozna oceni¢ ich poprawnosci. Opisujac swoje prze-
konania, napisz, w jakim stopniu wierzysz w kazda z tych interpretacji.
Uzyj skali od 0 do 100, w ktorej 0 oznacza, ze w ogdle nie wierzysz
w to, co pomyslales, a 100 oznacza, ze catkowicie zgadzasz si¢ z danym
przekonaniem. Jesli wiec jedna z interpretacji spoznienia Dany brzmiata:
»,Ona nigdy nie dotrzymuje stowa”, a Ty w duzym stopniu si¢ z tym
zgadzasz, powinienes$ przyznac tej mysli 80 lub 90 punktow.

Trzecia kolumna to Konsekwencje. Tutaj opisz wszystkie uczucia,
ktére wywolalo w Tobie niepowodzenie, a takze wszystkie Twoje reakcje
na te sytuacje. Uzyj skali o 0 do 100, aby okresli¢ intensywnos¢ kazdego
uczucia — im wyzsza punktacja, tym silniejsze uczucie.

Po wypelnieniu wszystkich kolumn przeczytaj, co napisales. Upewnij
sie, ze kazde uczucie i dziatanie mozna polaczy¢ z przekonaniem, ktore
wyjasnia takg a nie inng reakcje z Twojej strony. By¢ moze nie podoba
Ci sie ta reakcja, ale pierwszym krokiem w kierunku jej zmienienia jest
zrozumienie przekonan, ktore ja spowodowaly. Kiedy ja wypetniam
moj pamietnik ABC, czesto zauwazam jedno lub dwa uczucia lub za-
chowania, ktore nie maja zadnego sensu w kontekscie przekonan, ktore
opisalem w drugiej kolumnie. W takich sytuacjach poswiecam kilka
minut na zidentyfikowanie tego, co pomyslatem, gdy doswiadczalem
kazdego z tych uczué. Zamykam oczy 1 wyobrazam sobie cala sytuacje
oraz to, co wtedy poczulem. Wtedy zazwyczaj potrafie doktadnie okre-
sli¢ przekonanie, ktore wywotalo okreslong emocje.
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MOJ PAMIETNIK ABC*
Wydarzenie Przekonania Konsekwencje

1.

* W kolumnie Niepowodzenie podaj informacje na temat tego ,,kto”, ,,co”,
ykiedy” i ,gdzie”. Badz konkretny i unikaj ocen. W kolumnie Przeko-
nania opisz wszystkie swoje mysli zwigzane z tym wydarzeniem. Ocen
kazde przekonanie w skali od 0 do 100, w zaleznosci od tego, w jakim
stopniu wierzysz w kazde z nich. W kolumnie Konsekwencje opisz
wszystkie uczucia, ktore wywotalo w Tobie niepowodzenie, oraz to, jak
si¢ zachowates. Ocen intensywnos¢ kazdego uczucia w skali od 0 do 100.

Jezeli po opisaniu sekwencji ABC nadal nie rozumiesz, dlaczego za-
reagowales tak, a nie inaczej albo skad sie wzieta intensywnosé okreslo-
nych uczud, oznacza to, ze nie zidentyfikowales catkowicie swoich
przekonan na temat danej sytuacji. Jesli natomiast kazde Twoje uczucie
i dzialanie ma uzasadnienie w postaci okreslonego przekonania, ¢wi-
czenie zostalo dobrze wykonane. Oto kilka przyktadow, ktore pokaza
Ci, jak dokonywac wpisow w pamietniku ABC.

Niepowodzenie: Razem z narzeczona planowaliSmy spedzi¢ razem
mily wieczor, bo ostatnio mamy dla siebie mato czasu. Okolo 19:30
zadzwonila do mnie i spytala, czy mialbym cos przeciwko, gdyby
zaprosifa Lori.

Przekonania: Wiedziatem, ze tak bedzie. Tylko ja si¢ staram o ten
zwigzek (80). Jej by wystarczyto, gdybySmy widywali sie raz na mie-
siac (85). Sam siebie oszukuje, sadzac, ze kiedys si¢ pobierzemy (70).
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Konsekwencje: Czutem wiele roznych emocji. Najpierw bytem
bardzo zty na Deb i checiatem rzucic stuchawka (90). Mysle, ze row-
niez bytem smutny i zdotowany (90). Powiedziatem jej, ze Zle sie
czuje 1 zeby spotkala sie z Lori, a my zobaczymy sie jutro. Skon-
czyto sie na tym, ze calg noc snulem sie z kata w kat.

Niepowodzenie: Chcielismy razem z mezem przejsc sie po oko-
licy, a on zdjat koszulke. Poprositam, zeby zalozyt ja z powrotem,
a on tylko na mnie spojrzal i pokrecit przeczaco gtows.

Przekonania: On zawsze wszystko wyolbrzymia (60). Powiedzia-
tam tylko, ze nie podoba mi sie, jak chodzi po ulicy bez koszulki, a on
od razu skomentowal, ze zawsze musze by¢ ,taka sztywna” (80).

Konsekwencje: Zeztoscitam si¢ na niego, ze zawsze robi z igly
widly, 1 powiedzialam, ze wole pdjs¢ na spacer sama. Ale ta samotna
przechadzka nie sprawila mi zadnej przyjemnosci, bo czulam si¢
sfrustrowana i niezrozumiana (80).

Niepowodzenie: Alex mial zagrabic liscie przed treningiem, ale
gdy wysztam na ogrod, zobaczytam, ze jego ojciec robi to za niego.

Przekonania: Tak nie moze by¢! James zawsze podwaza mdj auto-
rytet przed dzie¢mi (75). Nie moge tego znies¢. Mam dosy¢ bycia
ztym ¢gling (90). Zawsze, gdy daj¢ dzieciom zadanie do wykonania albo
karze je za cos, James wtraca sie i uniewaznia moje polecenia (75).

Konsekwencje: Strasznie sie zdenerwowatam. Podesztam do Jamesa
1 zaczetam na niego krzyczel, ze jest zlym ojcem (95). Nawet nie
zapytalam go, dlaczego grabi liscie zamiast Aleksa. Potrzebowalam
prawie czterdziestu minut, zeby sie catkowicie uspokoic.

UCZENIE DZIECKA METODY ABC

Teraz pokaze Ci, jak uczymy dzieci uczestniczace w Programie Pre-
wencyjnym Uniwersytetu Pensylwanii metody ABC. To samo bedziesz
mogl zrobié ze swoim dzieckiem. Optymalny wiek dla tego rodzaju
cwiczen to 8 — 12 lat; jesli jednak dodasz troche improwizacji 1 uzyjesz
bardziej wyszukanego stownictwa, mozesz je wykonywac z dziec¢mi
w wieku do 15 lat. Najpierw przygotuj stanowisko pracy. Twoje dziecko
musi z checig wykonywac ¢wiczenia, dlatego opracowalismy je w taki spo-
sob, zeby byly przyjemne, pozwalaly na interakcje 1 wyzwalaly tworczosé.
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Musisz stworzyC atmosfere sprzyjajacg Smiechowi 1 zartom, w ktorej
Twoje dziecko bedzie czulo sie bezpieczne 1 kochane. Nie traktuj
sztywno zalecen dotyczacych tego, ile czasu nalezy poswiecié na wy-
konanie poszczegdlnych ¢wiczen. Jesli Twoje dziecko bedzie trakto-
walo je jak zadanie domowe albo obowigzek posprzatania szafy, nie wykaze
potrzebnego zaangazowania.

Zacznij od poSwiecenia pietnastu minut na ¢wiczenia (w przypadku
starszych dzieci powinno to by¢ nieco wiecej) 1 stopniowo wydtuzaj
ten okres do trzydziestu minut. Postaraj sie wytworzy¢ atmosfere
zaciekawienia. Spraw, zeby Twoje dziecko zainteresowalo si¢ swoimi
uczuciami i my$lami, pokazujac mu, ze Ty jestes zaciekawiony wla-
snymi emocjami. Jezeli w jakiejs codziennej sytuacji bedziesz odczuwac
silne emocje, a Twoje dziecko bedzie znajdowac si¢ w poblizu, zastosuj
model ABC na glos. To nie musi odbywac si¢ w formalny sposob (prawde
mowiac, szczerze to odradzam — w przeciwnym razie Twoje dziecko
moze uznaC Cie za ,dziwaka”). Po prostu powiedz, co pomyslates i jakie
uczucia wywolaly te mysli. Jesli na przyklad odwozac dziecko do szkoly,
trafisz na drodze na kierowce, ktory nagle zajedzie Ci droge, zidentyfi-
kuj powigzanie miedzy Twoimi myS$lami a uczuciami: ,,Ciekawa jestem,
czemu tak mnie zezloscilo to, ze ten kierowca jedzie powoli. Pewnie
dlatego, ze pomyslalam sobie: »Teraz to na pewno sie spoznie, bo ten
facet przede mng strasznie si¢ wlecze. Jak chce sobie robi¢ przejazdzki
po miescie, to nie powinien wsiada¢ w samochdd w godzinach szcezytu.
Jakie to niegrzeczne z jego strony«”.

Wprowadz Dialog Wewngtrzny. Najpierw wyjasnij dziecku, na czym
polega model ABC. Zacznij od przedstawienia mu koncepcji dialogu
wewnetrznego. Niektore dzieci maja Swiadomos¢ tego, co mowia do
siebie, gdy przydarzaja im si¢ przykre rzeczy, a inne nie. Oto, co powi-
nienes powiedzie¢ (w ogolnym zarysie):

Gdy mamy problem, na przyktad poktocimy sie z kolegg albo
dostaniemy kare od rodzicéw, rozmawiamy o tym, co sie wydarzylo,
sami ze sobg. To sie dzieje w naszych glowach, dlatego nikt inny nie
moze tego uslyszec. Wszyscy to robig — dorosli i dzieci. To jest
zupelnie normalne. Bardzo czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy
z tego, co myslimy, gdy mamy jaki$ problem. Ten glos w naszej
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glowie wilacza sie automatycznie, bez naszej wiedzy. WyobraZ sobie,
ze nauczycielka nakrzyczata na ciebie za co$, czego nie zrobites.
Wtedy twoje mysli beda takie: ,Dlaczego ona si¢ mnie czepia? Zawsze
obwinia mnie za co$, czego nie zrobilem. Ona chyba bardzo mnie
nienawidzi”. Jaki§ czas temu nie moglem znaleZ¢ tej ksigzki. Pomy-
§latem sobie: ,Swietnie. Chciatem pokazaé dziecku metode ABC
1 zgubilem potrzebne materialy. Teraz bede musial przypomniec
sobie wszystko, co chcialem mu powiedziec”.

Najwazniejsze to uswiadomic dziecku, ze ,mowienie do siebie” jest
zupelnie normalne 1 ze wszyscy to robia. Po tym krotkim wstepie omow
z nim kilka przyktadow. Oto kilka, ktorymi mozesz sie postuzyc:

Sam oglada sie w lustrze po powrocie od fryzjera. Mysli sobie...

Sam: Jejku, nie wierze, ze tak mnie obcigl. Praktycznie mnie oskal-
powal. Jestem prawie tysy! Jak moge p6js¢ do szkoly w takim
stanie? Wszystkie dzieci beda sie ze mnie smialy, a zanim wlosy
odrosna, ming cale miesigce. Wygladam jak skonczona oferma.

Susan siada na fawce w sali gimnastycznej. Mysli sobie...

Susan: Nie moge uwierzy¢, ze Julie nie wybrata mnie do druzyny.
Jak ja jestem kapitanem, zawsze wybieram j3 na samym poczatku.
Ona wybrata Tammy, a przeciez Tammy nie jest nawet jej naj-
lepsza przyjacidtka. To ja zawsze nig bytam. Ona chyba mnie juz
nie lubi.

Greg dowiaduje sie, ze nie zostal zaproszony na przyjecie uro-
dzinowe Johna. Mysli sobie...

Greg: Dlaczego John nie zaprosit mnie na urodziny? Chodzimy ra-
zem na zajecia i spedzamy ze soba duzo czasu. Musi by¢ na mnie
za co$ zly, bo wszystkie inne dzieci zostaly zaproszone. Wszy-
scy mOwig o tym przyjeciu, a ja bede musial im powiedzieé, ze
nie jestem zaproszony. Co za wstyd. Na pewno uznajg mnie za
frajera. I bedg mieli racje.
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Patty idzie do szatni po skonczeniu lekeji 1 nie moze znalezé
swojej nowej kurtki. Mysli sobie...

Patty: Nie wierze! Kto§ ukradl moja kurtke! Co ja teraz powiem
mamie? Ona mnie zabije! Ta kurtka byta strasznie droga i mu-
siatam dlugo ja btagad, zeby mi j3 kupita. Obiecatam, ze bede na
nig uwazad, a teraz jej nie ma! Mama juz nigdy mi nie zaufa i na
pewno nie kupi mi juz zadnych tadnych rzeczy do szkoly. Bede
wygladac jak strach na wroble w moich starych ubraniach.

Gdy Twoje dziecko uswiadomi sobie, ze samo rowniez prowadzi
takie dialogi wewnetrzne, zapytaj je, czy przypomina sobie jaka$ sytu-
acje z niedalekiej przesztosci, gdy cos mu sie nie udato. Dowiedz sie,
o czym wtedy pomyslalo. Musisz sprawié, zeby dziecko zaczeto zwracad
uwage na to, co mowi samo do siebie. Dzigki temu poZniej bedziecie
mogli razem popracowac nad oceng poprawnosci tych stwierdzen. Jesli
Twoje dziecko nie moze sobie przypomnie¢ takiej sytuacji, uzyj meto-
dy badawczej opisanej w nastepnym akapicie albo wymysl przyktady,
ktore beda podobne do tego, czego moze doswiadczac Twoje dziecko.
Popros, zeby wyobrazito sobie, ze dana rzecz przydarzyla si¢ jemu,
1 popros je, zeby na glos powiedziato, co pomyslatoby w takiej sytuacii.

1. Idac do szkoly, zauwazasz kilkoro dzieci, ktore szepczy do siebie
1 wskazuja w Twoim kierunku. Myslisz sobie:

2. Nauczyciel wzywa Ci¢ do odpowiedzi, a Ty nie masz pojgcia,
o co Cig zapytal, bo myslates o czyms zupelnie innym. Myslisz
sobie:

3. Razem z przyjacielem planowaliScie p6js¢ do kina na film, ktory
obaj bardzo chcecie obejrzec. Pot godziny przed wyjsciem dzwoni
do Ciebie, ze jednak nie pdjdzie z Tobg do kina, bo zamierza
pogra¢ z kolega w Nintendo. Myslisz sobie:

4. Twoj brat zaprosit do domu grupe kolegow i bez wzgledu na to,
co zrobisz, wszyscy sie z Ciebie nabijajg. Myslisz sobie:
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Wprowadz model ABC. Gdy Twoje dziecko nauczy sie wstuchiwac
we wlasny dialog wewnetrzny, zapoznaj je z modelem ABC. Musisz
uswiadomié mu, ze jego uczucia nie bior si¢ znikad i nie sg bezposred-
nim skutkiem tego, co mu sie przydarzylo. Wszystko zalezy od tego, co
pomysli o danym wydarzeniu. Jesli nagle poczuje ztosé, smutek albo
strach, oznacza to, ze jakas mysl musiala spowodowac to uczucie —
kiedy odkryje, co to za mysl, bedzie mogto wplynac na zmiane swojego
samopoczucia.

HISTORYJKI ABC: Uzyj krotkich historyjek, zeby zilustrowaé powia-
zanie mi¢dzy mySlami a uczuciami.

Kazda historyjka sklada si¢ z trzech obrazkow. Na pierwszym
widaé gtéwng sytuacje, na przyklad nauczyciela krzyczacego na ucznia
albo chtopca, ktory zaprasza dziewczyne na randke i spotyka sie z od-
mowa. Trzeci obrazek pokazuje, co czuje bohater — czy jest zly,
smutny czy zadowolony. Uczucie to jest opisane pod obrazkiem. Obej-
rzyj wszystkie historyjki ze swoim dzieckiem. Popros je, zeby opisato,
co sie dzieje na pierwszym rysunku i jak czuje sie bohater na trzecim
obrazku. Potem skieruj jego uwage na Srodkowy rysunek, na ktérym
widac pusty dymek nad glowa bohatera. Wyjasnij dziecku, ze gdy dzieje
sie co$ ztego, najwazniejszy jest wlasnie ten Ssrodkowy rysunek, ponie-
waz to, co bohater méwi sam do siebie, wptywa bezposrednio na jego
uczucia.

Po omowieniu pierwszej historyjki pokaz dziecku kolejne. Popros,
zeby wypetnito dymek na drugim rysunku, tak aby cata historyjka sta-
nowita sensowng calos¢. Zastosowana technika komiksu jest szczegolnie
przydatna w przypadku mtodszych dzieci, poniewaz pomaga im zro-
zumieé powigzanie miedzy mys$lami a uczuciami, bez uzywania takich
stow jak niepowodzenie, przekonania czy konsekwenge. Jesli Twoje dziecko
ma juz kilkanascie lat, mozesz zapoznac je z terminologia ABC, ale
pamietaj, zeby dokladnie wyjasni¢ mu kazde pojecie.
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Dlaczego
zawsze
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Chciatabys
pojsc dzisiaj
do kina?

Nie, dziekuje
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Nie marnuj
czasu,
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D D]aczego nie
mozesz by¢
taki, jak twdj

brat?
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W dobrym
nastroju

ABC: Powiazanie mysli z uczuciami. Wyjasnij dziecku, ze jego zada-
niem jest stworzenie powigzania miedzy mys$la a uczuciem, ktore ona
wywoluje. Mozesz powiedzie¢ na przyklad tak: ,Jesli poklocisz si¢ z naj-
lepszym kolega, mozesz miec r6zne mysli o tym wydarzeniu, a kazda
z tych mysli sprawi, ze poczujesz sie inaczej. Chce, zebys sobie wy-
obrazil, ze naprawde posprzeczales sie z kolegg 1 ze pomyslales kazdg
z tych rzeczy. A potem polacz kazda mysl z odpowiednim uczuciem.
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1. Klocisz sie z najlepszym kolega.

Mysli

Teraz nie mam juz zadnych przyjaciot.
Kolega specjalnie mnie rozztoscit.
Niedtugo si¢ pogodzimy i znowu bedziemy
si¢ przyjaznic.

2. Dostajesz stabg ocene z dyktanda.

Mysli

Bede miat problemy w domu.

Bawilem sie, zamiast sie uczyc.

Przyloze sie do nauki i nastgpnym razem
dostane lepsza ocene.

3. Twoj starszy brat moze obejrzec film
1 p6jSC¢ pozniej spac, a Ty nie.
MysTli
Nigdy nie moge robi¢ fajnych rzeczy.
Rodzice kochaja go bardziej niz mnie.
Na karuzele zabrali mnie, a nie jego.

Przyklady ustne ABC. Gdy Twoje dziecko zrozumie, ze to mysli, a nie
wydarzenia bezposrednio wywotujg okreslone uczucia, oméw z nim
ustne przyklady zaprezentowane nizej. Popros, zeby wyjasnito Ci kaz-
dy przyklad swoimi stowami. Dopilnuj, zeby zawsze opisalo powigzanie
miedzy przekonaniami a uczuciami. Po kazdym opisie zadaj dziecku

pytania zamieszczone po przykladzie.

Niepowodzenie: Dzisiaj miatem urodziny. Wyprawitem przyjecie,
na ktére przyszto duzo dzieci z mojej klasy. Po zjedzeniu tortu ko-
ledzy zaczeli co§ szeptac i nie cheieli mi powiedzieé, o czym mowia.

Przekonania: To skonczone gtupki. To moje przyjecie, a oni mnie
obgaduja. Zaluje, ze ich w ogdle zaprositem.

Konsekwencje: Wscieklem si¢ na nich i powiedzialem mamie,

zeby wyprosita ich z naszego domu.

Uczucia

Wsciekty

W dobrym nastroju
Smutny

Uczucia

W dobrym nastroju
Wystraszony
Winny

Uczucia

Wsciekty

W dobrym nastroju
Smutny
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Zapytaj swoje dziecko, dlaczego chlopiec tak sie zeztoscil. Dlaczego
chcial wyprosi¢ gosci ze swojego przyjecia? A jak by sie poczul, gdyby
pomyslal, ze dzieci szepcza, poniewaz szykuj dla niego urodzinows
niespodzianke? Czy tez by chcial, zeby mama wyprosita ich z domu?

Niepowodzenie: Moja ulubiona nauczycielka, pani O’Leary, poszta
na urlop macierzynski 1 zastapil j3 pan Watts, ktorego za bardzo nie
lubig. Wezoraj wezwal mnie do tablicy, zebym rozwiazal zadanie
z utamkami. Zle wyliczytem zadanie, a wtedy on powiedzial przy
calej klasie, ze powinienem bardziej skupic sie na nauce 1 przestaé
mysle¢ o niebieskich migdatach.

Przekonania: Pan Watts si¢ na mnie uwzial. Teraz przez caly rok
bedzie sie mnie czepial, a wszyscy w klasie pomysla, Ze jestem oferma.

Konsekwencje: Czutem sie naprawde gtupio. Chciatlem wyjsé
z klasy 1 nigdy tam nie wrécié. Zrobilem sie czerwony na twarzy 1 nie
moglem nic na to poradzié.

Dlaczego ten chtopiec chcial wyjsé z klasy i nigdy tam nie wrocic?
Dlaczego zrobit si¢ czerwony na twarzy? Czy chciat wyjs¢ dlatego, ze
nie udato mu sie rozwigza¢ zadania z matematyki? Dlaczego poczul sie
glupio? Co by poczul, gdyby wierzyl, ze inne dzieci tak samo jak on
uznajg, ze pan Watt zachowat si¢ wobec niego niegrzecznie i ztosliwie?

Niepowodzenie: Wigkszos¢ moich kolezanek jest chuda. Zwlaszcza
Barb i Megan. Wszyscy chlopcy za nimi biegaja. A ja, bez wzgledu na
to, jak malo jem, wcigz nie moge schudnad. Kiedy$ nawet probowatam
przez caly tydzien jes¢ marchewki i1 inne warzywa, ale wieczorem
robitam sie taka gtodna, ze nie potrafitam sobie odmowic kolacji.

Przekonania: Jestem gruba jak Swinia. W ogole nie mam silnej
woli. Nigdy nie znajde sobie chfopaka. Musze sie z tym pogodzié. Zaden
chlopak nie bedzie chcial sie ze mng umoéwié. Grube $winie nie sg
popularne.

Konsekwencje: Czutam si¢ okropnie. Naprawde podle. Chceiato
mi sie plakad, ale bylam w szkole 1 nie cheiatam, zeby ktos zobaczyt
mnie w takim stanie. Gdy wrocitam do domu, pobiegtam do swojego
pokoju i wtedy zaczetam plakac. Mama cheiata ze mng porozmawiad,
ale powiedziatam jej, zeby zostawila mnie w spokoju. Najchetniej
wyttuktabym wszystkie lustra w domu.
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Dlaczego dziewczynka poczuta sie tak zle? Czy dlatego, ze jej kole-
zanki sg szczuplejsze od niej? A Ty jak bys sie czul, gdybys wierzyl, ze
nikt nigdy nie bedzie chcial si¢ z Toba uméwic? Co ta dziewczynka
mogta sobie pomyslec? Jak sie w efekcie poczuta?

Przyklady ABC zaczerpnigte z zycia. Jutro poswieC kilka chwil na za-
nalizowanie powigzan niepowodzenie-przekonania-konsekwencje na
podstawie jednego lub dwoch przyktadow. Potem popros dziecko, zeby
podato przyktad z wlasnego zycia. Wyjasnij mu, ze to nie musi by¢
jakies szczegdlnie straszne przezycie. Moze to by¢ dowolna sytuacja,
w ktorej poczulo sie smutne, rozztoszczone, zawstydzone lub wystra-
szone, przez co zachowalo sie inaczej, nizby chcialo (na przyktad pod-
dajac sie zbyt szybko lub wyzywajac sie na koledze) — nawet jesli ta
reakcja nie trwata dtugo. Potem pom6z mu zidentyfikowad jego prze-
konania oraz ich konsekwencje. Sprobuj w ten sposob omowic z dziec-
kiem co najmniej trzy przyklady z jego zycia. Uzyj niewypelnionych
historyjek obrazkowych (na drugiej stronie) i popros dziecko, zeby naj-
pierw opisato cale wydarzenie, a pozniej opowiedzialo o swoich uczu-
ciach i zachowaniach. Potem narysujcie te sytuacje, opisujac przekona-
nia bohatera w dymku.

Gdy Twoje dziecko nauczy si¢ juz analizowaé przyktady ze swojego
zycia za pomocg modelu ABC przy niewielkiej zachecie z Twojej strony,
mozesz przejs¢ do kolejnego zadania, jakim jest zmiana jego stylu wy-
jasniajacego. W nastepnym rozdziale dowiesz sig, jak to zrobié.

PRZYPISY

1 Rozdzial 8. mojej ksiazki What you can change and what you can’t, Knopf,
New York 1994, zawiera bibliografi¢, w ktérej podatem wiele tytutéw publi-
kacji na temat leczenia depresji za pomocy lekdw oraz psychoterapii.

Najwazniejszym zrodiem jest wspolne badanie NIMH: I. Elkin, M. Shea,
J. Watkins, S. Imber i in., National Institute of Mental Health Treatment of
Depression Collaborative Research Program: General effectiveness of treatments,
,Archives of General Psychiatry” 1989, nr 46, s. 971 — 982. Uwaga dla Czy-
telnika: zagadnienie to wcigz wywoluje sporo kontrowersji. Wyniki badan s3
wciaz goraco dyskutowane 1 poddawane wielokrotnym analizom. Zaréwno
lobby farmaceutyczne, jak i psychoterapeutyczne twierdzi, ze osiagnelo lepsze
rezultaty niz konkurencja. Moim zdaniem mozna by oglosi¢ remis migdzy
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lekami, terapig interpersonalng a terapig poznawcza pod wzgledem natych-
miastowego leczenia objawdw. Jezeli jednak leki zostang odstawione, terapia
poznawcza daje duzo wicksze szanse na powstrzymanie nawrotu choroby:
S. Hollon, R. DeRubeis, M. Evans, Combined cognitive therapy and pharma-
cotherapy in the treatment of depression w ,,Combination drug and psychotherapy
in depression” pod red. D. Manning, A. Frances, American Psychiatric Press,
Washington 1990.

Informacje na temat nowszych badan dotyczacych nawrotdéw znajdziesz
w M. Shea, L. Elkin, S. Imber i in., Course of depressive symptoms over follow-up,
»Archives of General Psychiatry” 1992, nr 49, s. 782 — 787; oraz M.D. Evans,
S.D. Hollon, R.J. DeRubeis, J.M. Piasecki, M.J. Garvey, W.M. Grove, V.B. Tuason,
Differential relapse following cognitive therapy, pharmacotherapy, and combined
cognitive-pharmacotherapy for depression, ,Archives of General Psychiatry”
1992, nr 49, s. 802 — 808. Oba te wazne badania wykazaly, ze terapia poznaw-
cza przynosi lepsze efekty niz leczenie farmakologiczne (dawki byty z cza-
sem stopniowo zmniejszane) w zapobieganiu nawrotom depresji. Mimo to
nawet w grupach, w ktorych prowadzono terapie poznawcz, zaobserwowano
znaczacy liczbe przypadkow nawrotu choroby: przy leczeniu farmakologicz-
nym bylo to 50 procent przypadkéw w ciagu dwoch lat, natomiast przy tera-
pii poznawczej bylo to ok. 30 procent. W pewnym znanym eksperymencie 11
pacjentow, ktorzy dobrze reagowali na imipramine (lek trdjpierscieniowy),
przyjmowalo ja bez przerwy przez piec lat i tylko jeden z nich popadt w de-
presje. Natomiast z dziewigciu pacjentéw, ktorzy otrzymywali placebo, az
pieciu zachorowato na depresje (D. Kupfer, E. Frank, J. Perel i in., Five-year
outcome for maintenance therapies for recurrent depression, ,Archives of General
Psychiatry” 1992, nr 49, s. 769 — 773). Badania te wskazuja na to, ze jesli
srodki przeciwdepresyjne przynosza efekt 1 zapobiegaja depresji, powinno sie
je nadal przyjmowad, nawet jesli pacjent czuje si¢ dobrze.

2 Albert Ellis, Reason and emotion in psychotherapy, Lyle Stuart, New York
1962. Ta ksigzka razem z klasyczna Depression Aarona T. Becka, Hoeber,
New York 1967, stanowig moim zdaniem najcenniejsze zrédla informacji na
temat psychologii depresji. Wspanialym przewodnikiem po metodach leczenia
jest A.T. Beck, A.J. Rush, B.F. Shaw, G. Emery, Cognitive therapy of depression:
A treatment manual, Guilford, New York 1979.

Cwiczenia zaprezentowane w tym oraz w nastepnych dwoch rozdziatach
pochodzg ze znaczacej pracy Aarona Becka i Alberta Ellisa. Sg oni autorami
pierwszych wersji technik, ktorych celem jest lagodzenie objawow depresji
u 0s6b cierpiacych na te chorobe. W 1987 roku towarzystwo Metropolitan Life
poprosito mnie, zebym dostosowal te techniki do potrzeb normalnych ludzi
1 nadal im charakter prewencyjny, tak aby mozna je zastosowac na sprzedawcach
— grupie ludzi, ktora rzadko popada w depresje. Poprositem dwie wspaniale
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osobistosci: Steve’a Hollona, profesora w Vanderbilt, oraz Arta Freemana,
owczesnego profesora w New Jersey College of Medicine and Dentistry
1jednego z najstynniejszych wykladowcow terapii poznawczej, o to, aby
pomogli mi przeksztalcic podstawowe techniki terapii poznawczej. Dan Oran
z Foresight, Inc. oraz Dick Calogero z Metropolitan Life zarzadzali naszym
projektem, a Karen Reivich zostata gtowna redaktorka naszego podrecznika.

Karen Reivich, Jane Gillham i Lisa Jaycox dostosowaly nasze techniki do
normalnych dzieci 1 poddaly je licznym testom, ktore opisatem w rozdziale 9.).
W Podziekowaniach znajdziesz informacje na temat tego, czym zajmowaly
sie poszczegdlne osoby. W tych trzech rozdziatach (10. — 12.) opieralem sig
w duzym stopniu na wiedzy 1 pracy tych wszystkich osob.



