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Pokonanie
automatycznego
pesymizmu u dziecka

rogram Prewencyjny Uniwersytetu Pensylwanii przyniós� wspa-
nia�e efekty w zapobieganiu depresji u uczniów szkó� podstawo-
wych i gimnazjalnych, dlatego postanowili�my nauczy	 go rodziców,

tak aby mogli oni pomóc swoim dzieciom w domu. W nast�pnych czte-
rech rozdzia�ach dowiesz si�, jak nauczy	 swoje dziecko g�ównych
technik optymizmu — to w�a�nie te umiej�tno�ci pomog�y w immuni-
zacji dzieci uczestnicz�cych w Programie Prewencyjnym Uniwersytetu
Pensylwanii przeciwko depresji. W tym rozdziale nauczysz si� pokazy-
wa	 dziecku, jaki jest zwi�zek mi�dzy jego sposobem my�lenia a emo-
cjonalnymi reakcjami. W rozdziale 11. zdob�dziesz umiej�tno�ci, które
pomog� Ci piel�gnowa	 optymistyczny styl wyja�niania u dziecka,
a w rozdziale 12. dowiesz si�, jak nauczy	 dziecko prowadzi	 twórczy
dialog z w�asnymi pesymistycznymi my�lami. Umiej�tno�ci spo�eczne,
które mog� pomóc dziecku zwalczy	 depresj�, zostan� omówione w roz-
dziale 13.

Je�li chcesz nauczy	 swoje dziecko poznawczych umiej�tno�ci opty-
mizmu, musisz najpierw zmieni	 w�asny sposób my�lenia. Dzieci w du�ym
stopniu przejmuj� pesymizm od rodziców i nauczycieli, dlatego wa�ne

P
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jest, �eby� sta� si� wzorem optymistycznego my�lenia dla swojej pociechy.
W tym rozdziale skupimy si� na dwóch wa�nych kwestiach. Najpierw
nauczymy Ci� stosowa	 ka�d� z technik we w�asnym �yciu, a potem
podpowiemy, jak zapozna	 nimi Twoje dziecko. Dopóki sam nie b�-
dziesz umia� swobodnie korzysta	 z tych umiej�tno�ci, trudno b�dzie Ci
nauczy	 ich kogo� innego.

Zanim na dobre rozpoczniemy ten rozdzia�, musisz zrozumie	, �e
zaprezentowane tu strategie nie dzia�aj� jak magiczna ró�d�ka. Je�li
jeste� pesymist� i potrafisz znale�	 ukryt� krytyk� w ka�dym komple-
mencie oraz z�y omen w ka�dym pomy�lnym przedsi�wzi�ciu, nie zo-
baczysz nagle szklanki w po�owie pe�nej po przeczytaniu tej ksi��ki.
Dzi�ki regularnym 	wiczeniom nauczysz si� kwestionowa	 swoje pe-
symistyczne my�li, jednak to wymaga czasu i wysi�ku z Twojej strony.
Przypominam Ci, �e kurs, w którym bra�y udzia� dzieci w ramach Pro-
gramu Prewencyjnego Uniwersytetu Pensylwanii, trwa� ��cznie 24 go-
dziny. Przez ten ca�y czas dzieci uczy�y si� optymizmu i 	wiczy�y nowe
umiej�tno�ci w praktyce, przy czym cz��	 zada� wykonywa�y po zaj�-
ciach w domu. Aby wyci�gn�	 jak najwi�cej z czterech najbli�szych
rozdzia�ów, najpierw przeczytaj dok�adnie ka�dy z nich. Zobaczysz, �e
niektóre zagadnienia dotycz� Ciebie, a inne Twojego dziecka. Potem
wró	 do pierwszego dzia�u skierowanego do doros�ych i prze	wicz tech-
niki tam zaprezentowane. Przeznacz godzin� na 	wiczenie nowych
umiej�tno�ci i postaraj si�, �eby nikt w tym czasie Ci nie przeszkadza�.
I pami�taj: b�d� cierpliwy. Nauka wymaga czasu, a proponowane przez
nas techniki mog� zmieni	 Twoje �ycie na zawsze. Gdy poczujesz, �e
posiad�e� ju� now� umiej�tno�	, przejd� do nast�pnego dzia�u, w którym
dowiesz si�, jak nauczy	 jej Twoje dziecko.

PRZEGL�D

Techniki, które poznasz w tym oraz nast�pnych dwóch rozdzia�ach,
przypominaj� g�ówne taktyki stosowane przez terapeutów w leczeniu
depresji. Zosta�y one przez nas zmodyfikowane, tak aby mogli je sto-
sowa	 ludzie nie cierpi�cy na t� chorob�. Terapia poznawcza trwa krót-
ko, a jej skuteczno�	 jest podobna jak w przypadku leków na depresj�.
Oznacza to, �e gdyby�my losowo skierowali pacjentów wykazuj�cych
podobnie ci��kie objawy depresji na terapi� poznawcz� albo na leczenie



POKONANIE AUTOMATYCZNEGO PESYMIZMU U DZIECKA 155

najskuteczniejszymi lekami, znacz�c� popraw� odnotowaliby�my u po-
dobnej liczby chorych (oko�o 70 procent). Jednak z czasem ró�nice mi�dzy
tymi dwiema grupami zacz��yby si� coraz bardziej nasila	. Gdyby�my
obserwowali „reaguj�cych” (czyli tych, którym leczenie pomog�o) w d�u�-
szym okresie, oceniaj�c ich poziom depresji co pó� roku, odkryliby�my,
�e pacjenci, którzy byli leczeni lekami na depresj�, ponownie zapadaj�
na t� chorob� dwa razy cz��ciej ni� ci, którzy przeszli terapi� poznaw-
cz�. Terapia ta obni�a ryzyko zachorowania na depresj� w przysz�o�ci,
poniewa� uczy pacjenta nowych wzorców my�lenia, które ten wyko-
rzystuje, gdy przydarza mu si� co� przykrego. Podsumowuj�c: pocz�t-
kowo zarówno leki, jak i terapia poznawcza przynosz� pozytywne efekty,
jednak ta druga metoda jest dwukrotnie skuteczniejsza pod wzgl�dem
prewencji1.

Istniej� cztery podstawowe umiej�tno�ci optymizmu b�d�ce fun-
damentem zarówno terapii poznawczej, jak i Programu Prewencyjnego
Uniwersytetu Pensylwanii. Najpierw uczysz si� rozpoznawa	 my�li,
które kr��� Ci po g�owie, gdy czujesz si� przygn�biony i zdo�owany.
Te my�li, cz�sto niezauwa�alne, maj� ogromny wp�yw na Twój nastrój
i zachowanie. Technika ta nosi nazw� �apania my�li.

Lydia nauczy�a si� wy�apywa	 negatywne my�li, które sama ge-
neruje. Jako matka trójki ma�ych dzieci (najm�odsze jest w pierwszej
klasie, a najstarsze w pi�tej) nie przepada za porann� krz�tanin�.
Wyprawianie trójki dzieci do szko�y potrafi by	 m�cz�ce. Czasami,
zamykaj�c drzwi za swoimi pociechami, Lydia krzyczy do nich rze-
czy, których potem �a�uje. W takich sytuacjach dopada j� potworna
chandra. Dzi�ki stosowaniu techniki �apania my�li Lydia zda�a sobie
spraw�, �e zawsze, gdy nakrzyczy na w�asne dzieci, powtarza sobie:
„Jestem okropn� matk� — prawdziw� j�dz�. Moje dzieci b�d� mnie
nienawidzi	. Jestem pewna, �e moje zachowanie �le dzia�a na ich
psychik�”.

Druga umiej�tno�	 optymizmu to ocenianie tych automatycznych
my�li. Musimy zda	 sobie spraw�, �e to, co mówimy do siebie, nieko-
niecznie jest prawd�. Lydia uczy si� traktowa	 swoje przekonania na
temat samej siebie i otaczaj�cego j� �wiata jak hipotezy, które wymagaj�
sprawdzenia. Zaczyna gromadzi	 i szacowa	 dowody, które potwierdz�
(lub nie) s�uszno�	 jej przekona�.
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Gdy poproszono Lydi�, �eby potwierdzi�a swoj� teori� o tym,
�e jest z�� matk�, poda�a d�ug� list� zarzutów wobec siebie. Aby na-
uczy	 j� optymizmu, kazano jej zrobi	 list� dowodów na to, �e nie
jest tak� z�� matk�, co okaza�o si� du�o trudniejsze ni� poprzednie
zadanie. Druga lista by�a bardzo krótka, dlatego poproszono Lydi�,
�eby wzi��a pod uwag� równie� inne swoje zachowania, które wcze-
�niej pomin��a. Wkrótce lista zalet przeros�a list� wad: Lydia przy-
gotowuje posi�ki dla dzieci, pierze im ubrania, gra z nimi w pi�k� po
lekcjach, pomaga im liczy	 u�amki, pociesza, gdy s� smutne, uczy je
gra	 na gitarze i okazuje zrozumienie dla ich problemów. Po dostar-
czeniu tych wszystkich dowodów Lydia zacz��a w�tpi	, czy rze-
czywi�cie jest tak� z�� matk�.

Trzecia umiej�tno�	 to formu�owanie dok�adniejszych wyja�nie
,
gdy przydarzaj� nam si� z�e rzeczy, i kwestionowanie w ten sposób
automatycznych my�li. Lydia nauczy�a si� mówi	: „Po po�udniu mi�o
sp�dzam czas z dzie	mi. Rano jest gorzej, bo nigdy nie by�am rannym
ptaszkiem. Musz� nauczy	 si� lepiej panowa	 nad porann� irytacj�”.
„Nigdy nie by�am rannym ptaszkiem” to wyja�nienie, które nie ma
trwa�ego charakteru. Lydia nauczy�a si� zast�powa	 nim typow� wcze�niej
my�l „Jestem okropn� matk�”. Dzi�ki 	wiczeniom przerwa�a wreszcie
�a�cuch negatywnych wyja�nie�, który szed� w niebezpiecznym kie-
runku: „Jestem okropn� matk�, nie radz� sobie z dzie	mi, a wi�c nie
zas�uguj� na to, �eby �y	”. Zacz��a podawa	 zupe�nie inne wyt�uma-
czenie dla swojego z�ego zachowania. Teraz potrafi ju� powiedzie	:
„To zupe�nie nielogiczne, �e nie zas�uguj� na to, �eby �y	, tylko dlatego,
�e nie jestem rannym ptaszkiem”. Gdy u�wiadomi�a sobie, �e jej pro-
blemem jest poranna krz�tanina, a nie to, �e jest z�� matk�, jej nastrój
poprawi� si�. Dzi�ki temu poczu�a przyp�yw energii, który sprawi�, �e
poranki z dzie	mi sta�y si� bardziej do zniesienia.

I wreszcie czwarta umiej�tno�	: dekatastrofizacja. Przypomnij sobie,
jak ostatnio Ci si� co� nie uda�o: na urz�dzonej przez Ciebie szykownej
kolacji go�	 honorowy dosta� alergii na sos orzechowy, a w musie orze-
chowym by�o pe�no grudek; �ona (m��) zapyta�a (zapyta�) Ci�, kiedy
zaczniesz 	wiczy	; z�apa�e� syna, jak pali� trawk� za gara�em; Twój szef
powiedzia� Ci, �e jest rozczarowany Twoimi wynikami. Gdy co� nie idzie
po Twojej my�li, czy wyobra�asz sobie od razu najgorsze mo�liwe konse-
kwencje? Czy zdarza Ci si� fantazjowa	 o najbardziej tragicznych skutkach?



POKONANIE AUTOMATYCZNEGO PESYMIZMU U DZIECKA 157

My�lenie o najgorszym (inaczej katastrofizacja) czasami mo�e by	 pro-
duktywne, ale w sytuacjach, gdy najgorszy scenariusz jest ma�o praw-
dopodobny, przynosi ono wy��cznie negatywne skutki. W takich przy-
padkach szykowanie si� na najgorsze jest po prostu strat� czasu —
w ten sposób tracisz tylko energi� i psujesz sobie humor.

Lydia lubi�a katastrofizowa	. Gdy kole�anka Eileen powiedzia�a
jej, �e ma ju� do�	 ci�g�ego odwo�ywania ich wspólnych planów
przez Lydi�, potraktowa�a to nie tylko jako zako�czenie ich znajo-
mo�ci, ale równie� uzna�a, �e inne przyja�nie na tym ucierpi�. „Gdy
Eileen powiedzia�a mi, co czuje, od razu pomy�la�am: »To koniec.
Zepsu�am to. Eileen jest zbyt mi�a, �eby mi to powiedzie	, ale
prawda jest taka, �e nie chce ju� mie	 ze mn� nic wspólnego. Wiem,
co teraz b�dzie. Eileen powie o wszystkim Sharon, Lynn i Toni,
a wtedy one te� si� ode mnie odsun�«”.

Lydia nauczy�a si� lepiej ocenia	 prawdopodobie�stwo katastrof,
których si� obawia. Zamiast pozwala	, �eby fantazje i nierealistyczne
horrory psu�y jej skutecznie nastrój, nauczy�a si� kierowa	 ca�� swoj�
energi� na napraw� problemów.

�apanie automatycznych my�li, szukanie dowodów, tworzenie al-
ternatyw i dekatastrofizacja to cztery g�ówne umiej�tno�ci poznawcze
stanowi�ce fundament Programu Prewencyjnego Uniwersytetu Pen-
sylwanii. W dalszej cz��ci tego rozdzia�u dowiesz si�, jak nauczy	
pierwszych dwóch najpierw siebie, a potem Twoje dziecko. W nast�p-
nych dwóch rozdzia�ach omówimy tworzenie alternatyw i dekatastro-
fizacj� — umiej�tno�ci, które sk�adaj� si� na skuteczn� dysput�.

MODEL ABC

Wielu ludzi uwa�a, �e z�e samopoczucie jest bezpo�rednim skutkiem
„czynników stresuj�cych” albo zmagania si� z przeciwno�ciami losu.
Gdy kto� naruszy nasz� prywatno�	, jeste�my na niego �li. Kiedy tra-
cimy co� cennego, czujemy si� przygn�bieni. Ka�de wydarzenie w na-
szym �yciu wywo�uje emocje, ale to powi�zanie jest du�o s�absze, ni�
Ci si� wydaje. Zrozumiesz to, gdy wyobrazisz sobie dwie osoby w tej
samej sytuacji.
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Jennifer i Tara to s�siadki i przyjació�ki od dwunastu lat. Ka�da
z nich by�a �wiadkiem triumfów i pora�ek kole�anki. W zesz�ym
roku postanowi�y wyjecha	 razem na wakacje — same, bez m��ów
i dzieci. Nie mia�y zbyt du�o pieni�dzy, wi�c postanowi�y poszuka	
jakiego� taniego sposobu na wypoczynek. 
adna z nich nie by�a
wcze�niej na kampingu, ale obie uzna�y, �e b�dzie to dla nich wspa-
nia�e wyzwanie. Sprawdzi�y ró�ne miejsca na Wschodnim Wybrze�u
i postanowi�y pojecha	 do Outer Banks w Pó�nocnej Karolinie.
Zapakowa�y samochód sprz�tem po�yczonym od znajomych i macha-
j�c rodzinom na po�egnanie, ruszy�y w podró� sprzed domu Tary.

Trzy dni pó�niej, gdy ulokowa�y si� w samodzielnie rozbitym
namiocie, zacz��o pada	. Na pocz�tku by� to tylko delikatny kapu-
�niaczek, ale wkrótce zamieni� si� on w rz�sisty deszcz. Wiatr wia�
coraz silniej, wyrywaj�c s�upki z ziemi i wprawiaj�c namiot w praw-
dziwe konwulsje. Kobiety zapomnia�y wzi�	 ze sob� brezent, wi�c
po kilku minutach deszczu do ich namiotu zacz��o wdziera	 si� b�oto.
Gdy us�ysza�y pierwszy grzmot zwiastuj�cy burz�, straci�y humor
na dobre. Postanowi�y znale�	 solidniejsze schronienie. Szybko wybie-
g�y z namiotu i wsiad�y do samochodu. Burza szala�a przez osiem-
na�cie godzin.

Deszcz wywo�a� takie zniszczenia, �e Tara i Jennifer nie mog�y
wróci	 na pole namiotowe jeszcze przez trzy dni. Zameldowa�y si�
w tanim motelu, w którym nie by�o telefonu, telewizor wydawa�
d�wi�ki jakby spod wody, a recepcjonista mia� wytatuowany na
piersi obraz martwego jelenia oraz napis URODZONY �OWCA.

Gdy kobiety wróci�y na pole namiotowe, okaza�o si�, �e ich rzeczy
uleg�y kompletnemu zniszczeniu. Namiot by� rozerwany w kilku
miejscach. piwory i sprz�t do gotowania znikn��y. Klosz od lampki
by� roztrzaskany na kawa�ki. Wi�kszo�	 po�yczonego od znajomych
sprz�tu by�a zdewastowana.

Mimo �e wycieczka okaza�a si� fiaskiem, Tara i Jennifer zupe�nie
inaczej zareagowa�y na wspólne do�wiadczenie. Najpierw obie by�y
zmartwione. Wielko�	 szkód przerazi�a je, poniewa� mia�y �wiado-
mo�	, �e b�d� musia�y odkupi	 po�yczony sprz�t.

Podró� do domu by�a d�uga. Z pocz�tku obie kobiety by�y mar-
kotne. Po kilku godzinach jazdy nagle Jennifer zacz��a chichota	.
Ironia, któr� dostrzeg�a w ich nieszcz��liwym wypadku, wkrótce
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wywo�a�a w niej salwy �miechu. „Ale zaoszcz�dzi�y�my pieni�dze na
tych wakacjach… 
adnych czterogwiazdkowych hoteli, ale� sk�d.
Jedziemy na tanie wczasy! Dwie wariatki. Ty, ja i pi�kna przyroda!”.
Im bardziej �mia�a si� Jennifer, tym bardziej ponura by�a Tara.

Gdy dojecha�y do domu, Jennifer mia�a ju� gotow� histori�
o „dwóch panienkach z miasta, które da�y si� pokona	 burzy”. Nie
mog�a si� doczeka	, a� opowie rodzinie o swoich wstrz�saj�cych
prze�yciach, ale za ka�dym razem, gdy zaczyna�a opowie�	, wybu-
cha�a �miechem i musia�a zaczyna	 od nowa. Natomiast Tara wysiad�a
szybko z samochodu, przywita�a si� krótko z rodzin�, powiedzia�a,
�e chce odpocz�	, i obieca�a, �e porozmawia z nimi jutro.

Albert Ellis, który razem z Aaronem Beckiem stworzy� terapi� po-
znawcz�, opracowa� „model ABC”2. A oznacza niepowodzenie (ang.
adversity). Mo�e to by	 dowolne negatywne zdarzenie: nieudane wakacje,
k�ótnia z przyjacielem, �mier	 ukochanej osoby. C symbolizuje konse-
kwencje (ang. consequences), czyli to, jak si� czujemy i zachowujemy na
skutek tego wydarzenia. Bardzo cz�sto wydaje nam si�, �e ka�de ne-
gatywne zdarzenie natychmiastowo i automatycznie powoduje konse-
kwencje, jednak Ellis twierdzi, �e to B, czyli przekonania (ang. beliefs),
i interpretacje A wywo�uj� okre�lone skutki.

Jennifer i Tara prze�y�y wspólne przykre do�wiadczenie — nieuda-
ne wakacje — ale konsekwencje tego wydarzenia by�y zupe�nie inne dla
obu kobiet. Ró�nica wynika�a z odmiennych interpretacji tego samego
nieszcz��cia. Oto, jakie przekonanie wyznawa�a Jennifer:

A. Niepowodzenie: Ojej, co za wycieczka! Mog� uczciwie po-
wiedzie	, �e to by� mój najgorszy tydzie� od czasów naszej pora�ki
z mieszkaniem. Mówi�c w skrócie, jecha�y�my trzy dni tylko po to,
�eby zobaczy	, jak najwi�ksze deszcze w historii Karoliny dokonuj�
ogromnych szkód w obozowisku i niszcz� wi�kszo�	 sprz�tu kam-
pingowego po�yczonego od Billa i Rogera. W ko�cu sp�dzi�y�my
nasze wakacje w brudnym, rozpadaj�cym si� motelu. Mówi� wam,
przy nim to schronisko, w którym nocowali�my zesz�ego lata, wy-
gl�da�o jak Tad� Mahal!

B. Przekonania: Nie mog�am uwierzy	, �e to si� dzieje naprawd�.
Co za pech. Na pocz�tku pomy�la�am sobie, �e pomys� wakacji pod
namiotem to by�a czysta g�upota. Przecie� ani ja, ani Tara nie jeste�my



160 W MA�YM CIELE DU�Y ZUCH

specjalistkami od kempingu. Naszym najbli�szym kontaktem z natu-
r� by�a wyprawa z dzie	mi na wystaw� „Zagro�one gatunki” do po-
bliskiego muzeum. Uzna�am, �e post�pi�y�my naprawd� niem�drze,
wybieraj�c si� na tak� wypraw�. Potem jednak zacz��am traktowa	
to jak �art. Wszystko, co mog�o, posz�o nie tak. Mówi� wam, powinny-
�my zosta	 oficjalnymi maskotkami „Prawa Murphy’ego”. Wiem
przecie�, �e nasz brak do�wiadczenia w kempingowaniu nie mia�
nic wspólnego z burz�. Po prostu mia�y�my wielkiego, ogromnego
pecha!

C. Konsekwencje: Przez pierwsze dwa dni po tych przej�ciach
czu�am si� fatalnie. By�o mi tak wstyd, �e nie chcia�am o tym roz-
mawia	 nawet z Tar�. Czu�am si� �le sama ze sob�. Najgorszy mo-
ment by� wtedy, jak wróci�y�my na kemping i zobaczy�y�my te
wszystkie zniszczenia. Chcia�am wsi��	 do samochodu i odjecha	
jak najdalej z tego miejsca. Jeszcze bardziej dobija�a mnie �wiado-
mo�	, �e b�d� musia�a wyt�umaczy	 si� ze wszystkiego przed Roge-
rem i Billem. Ale kiedy pierwszy szok min��, zacz��am si� z tego
�mia	. Ta ca�a sytuacja by�a naprawd� zabawna, na swój pokr�cony
sposób! Im bardziej si� �mia�am, tym bardziej zabawne to wszystko
mi si� wydawa�o. Tara mia�a pod�y nastrój, wi�c próbowa�am j� po-
cieszy	, ale nie uda�o mi si�. Mo�e kiedy� opisz� t� nasz� przygod�.
Szkoda, �e w gazetach nie ma dzia�u „Antywakacje i antypodró�e”!

Na pocz�tku Jennifer czu�a si� zawstydzona i przygn�biona. Marzy�a,
�eby uciec z tego okropnego miejsca, nie mówi�c nic nikomu. To zro-
zumia�e zachowanie w �wietle tego, jak Jennifer postrzega�a swoj� po-
ra�k�. Pierwsze jej my�li dotyczy�y tego, �e jest „g�upia” i „naprawd�
niem�dra”. Wi�kszo�	 z nas czu�aby si� za�enowana i zdo�owana, gdy-
by�my uznali, �e nieudana wycieczka jest skutkiem naszej g�upoty —
gdyby�my zastosowali wyja�nienie o charakterze wewn�trznym, trwa-
�ym i globalnym. Jednak zawstydzenie Jennifer nie trwa�o d�ugo. Gdy
spojrza�a na ca�� sytuacj� jak na pechowy zbieg okoliczno�ci, jej nastrój
poprawi� si�, a frustracja zamieni�a si� w �miech.

Tara spojrza�a na ca�e wydarzenie zupe�nie inaczej, wywo�uj�c ca�-
kowicie odmienne konsekwencje. Oto, jak stre�ci�a t� sam� wypraw�
swojemu m��owi:
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A. Niepowodzenie: Przyby�y�my na miejsce sze�	 godzin przed
nadej�ciem burzy. Nigdy nie widzia�am czego� podobnego. Ca�y
kemping zosta� spustoszony. Gdy zda�y�my sobie spraw�, co si�
dzieje, pobieg�y�my do samochodu i poszuka�y�my schronienia,
w którym mog�yby�my przenocowa	. My�la�y�my, �e zostaniemy
tam tylko na jedn� noc, ale stra�nicy le�ni nie pozwalali nam wróci	
do namiotu jeszcze przez trzy dni.

B. Przekonania: Wstyd przyzna	, ale zawali�am na ca�ej linii. Nie
mog� uwierzy	, �e jestem a� taka g�upia. Oczywi�cie, to nie ja wy-
wo�a�am burz�, ale niepotrzebnie jeszcze pogorszy�am nasz� sytuacj�.
Na przyk�ad nie zabra�am z namiotu sprz�tu, gdy odje�d�a�y�my
z pola. Co za bezmy�lno�	! Przecie� to nie by�y nasze rzeczy, tylko
po�yczone. Powinny�my je spakowa	 do samochodu przed opusz-
czeniem kempingu. A ja zostawi�am je na pastw� burzy. Kolejna
g�upota z mojej strony to to, �e nie zrobi�am �adnego wywiadu na
temat miejsca, do którego si� wybiera�y�my. Pami�tam, �e przed
wyjazdem my�la�am o tym, �eby zadzwoni	 i zapyta	, jaka pogoda
panuje w Karolinie o tej porze roku, ale oczywi�cie zapomnia�am.
Ca�a ja. Niczego nie potrafi� doprowadzi	 do ko�ca. Jestem na to zbyt
leniwa. Tym razem to lenistwo kosztowa�o nas sporo pieni�dzy.

C. Konsekwencje: To by�o straszne. Najgorsze wakacje w moim
�yciu. Obie z Jen by�y�my bardzo przygn�bione przez pierwsze
kilka dni, ale potem ona zacz��a si� z tego �mia	. Nie wiem, co ta-
kiego zabawnego dostrzeg�a w naszej sytuacji. Próbowa�a mnie po-
cieszy	 — wiem, �e chcia�a mojego dobra, ale tylko dzia�a�a mi na
nerwy. Do teraz nie rozumiem, jak ona mo�e si� z tego �mia	.
Wiem, �e wczoraj by�e� na mnie z�y, �e nie chcia�am z tob� rozma-
wia	, ale czu�am si� naprawd� okropnie. Tak mi wstyd, �e musz� ci
to wszystko opowiada	. Mam ogromne poczucie winy. Mo�e dla
ciebie to nie jest nic wielkiego, ale ja wci�� czuj� si� bardzo g�upio.
Chcia�abym jak najszybciej o tym wszystkim zapomnie	.

Tara nie widzia�a w wyprawie nic zabawnego. Czu�a si� winna i przy-
gn�biona, poniewa� uzna�a, �e przyczyn� niepowodzenia by�a jej g�u-
pota, lenistwo i brak przezorno�ci. Te cechy maj� charakter trwa�y
(„Niczego nie potrafi� doprowadzi	 do ko�ca. Ca�a ja”). Jennifer po-
trafi�a zmieni	 interpretacj� wycieczki, co wp�yn��o na popraw� jej sa-
mopoczucia. W przeciwie�stwie do niej Tara nie umia�a spojrze	 na
ca�� sytuacj� z innego punktu widzenia. Dla niej nieudane wakacje by�y



162 W MA�YM CIELE DU�Y ZUCH

jedynie kolejnym dowodem na jej brak kompetencji. Gdy co� idzie nie
po jej my�li, Tara szuka przyczyny problemu w sobie i podaje powody,
które s� trwa�e i niemo�liwe do zmienienia.

Pesymizm Tary to co� wi�cej ni� dziwaczny styl bycia albo po-
wierzchniowa cecha, która nie ma wp�ywu na jej �ycie. Ogólnie mówi�c,
pesymistyczne przekonania kszta�tuj� do�wiadczenia cz�owieka za po-
moc� dwóch pot��nych mechanizmów: samospe�niaj�cej si� przepo-
wiedni i stronniczej akceptacji dowodów.

Denise ma 33 lata. Jest samotna i brakuje jej intymnego zwi�zku
z m��czyzn�. Stephanie jest jej wspó�lokatork� i równie� nie ma
partnera. Stephanie postanawia, �e obie powinny zacz�	 cz��ciej
wychodzi	 i spotyka	 si� z lud�mi — nie mo�na tak siedzie	 i czeka	,
a� wymarzony m��czyzna w cudowny sposób pojawi si� przy ich
kuchennym stole. „S�uchaj, Denise, ju� za d�ugo narzekamy na nasz�
samotno�	”, zacz��a Stephanie. „Jak jeszcze raz wrócimy do naszej
rozmowy pod tytu�em »Wszyscy fajni faceci s� zaj�ci«, to chyba
zwymiotuj�. Sk�d my mo�emy to wiedzie	? Wci�� siedzimy w do-
mu i jedyne miejsce, w którym mog�yby�my pozna	 kogo� nowego,
to metro”.

Stephanie próbuje namówi	 Denise na wspólne wyj�cie do lo-
kalnego klubu o nazwie Thursday’s. Ta odpowiada: „Nie, nie mam
ochoty. Nie cierpi� chodzi	 do klubów. Nigdy nie wiem, co powie-
dzie	, wi�c nawet je�li jaki� facet do mnie zagada, na pewno to spie-
prz�. Jestem straszn� nudziar�. Ka�dy po pi�ciu minutach rozmowy
zaczyna przewraca	 oczami. Dwie osoby nawet zacz��y chrapa	!
Dok�adnie wiem, jak to b�dzie: zaczn� si� j�ka	 i be�kota	, a facet
szybko znajdzie jak�� wymówk�, �eby sko�czy	 rozmow�. A po-
tem usi�d� w k�cie i b�d� rozmy�la	 nad moim �a�osnym losem”.
Denise jest niech�tnie nastawiona do pomys�u przyjació�ki, ale w ko�cu
po wielu pro�bach daje si� namówi	.

Denise uwa�a, �e jest fatalnym partnerem do rozmowy. To przeko-
nanie samo w sobie wp�ywa negatywnie na jej relacje z lud�mi i dzia�a
jak samospe�niaj�ca si� przepowiednia — wywo�uje dok�adnie takie
skutki, jakich Denise chcia�aby unikn�	. Id�c do Thursday’s Denise jest
przekonana, �e odstraszy ka�dego, kto do niej zagada. Przez to jej
nerwowo�	 ro�nie. Na widok u�miechaj�cego si� do niej m��czyzny
czuje narastaj�cy strach i zdenerwowanie.
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Denise my�li sobie tak: „No, �wietnie. Ten facet si� do mnie
u�miecha. Idzie w moim kierunku. No to zaraz si� zacznie. Na
pewno wszystko spieprz�. Nie mam nic ciekawego do powiedzenia.
Jak tylko otworz� usta, on zacznie si� zastanawia	, jak st�d uciec”.
Trudno jest prowadzi	 uduchowion� konwersacj�, gdy Twoja g�owa
jest pe�na negatywnych my�li. Nic wi�c dziwnego, �e gdy Denise
próbuje rozpocz�	 dialog z nieznajomym m��czyzn�, zaczyna si�
j�ka	 i traci pewno�	 siebie — ona naprawd� nie ma nic do powie-
dzenia. Jednak powodem nie jest fakt, �e jest nudziar�, lecz to, �e
jej pesymistyczne my�li wywo�a�y uczucie niepokoju, które sta�o si�
przyczyn� problemów z koncentracj�.

Stronnicza akceptacja dowodów to drugi obok samospe�niaj�cej si�
przepowiedni mechanizm, za pomoc� którego nasze przekonania kszta�-
tuj� nasze do�wiadczenia. Wyobra� sobie, �e Denise spotyka m��czy-
zn�, z którym nawi�zuje rozmow�. Stephanie siedzi obok i s�ucha tej
wymiany zda�. Pó�niej obie kobiety zdaj� sprawozdanie z tego spotka-
nia koledze, Jasonowi. Okazuje si�, �e s� to dwie ró�ne historie.

Jason: No i jak posz�o? Poderwa�y�cie kogo� wczoraj?
Denise: Akurat. Wyhaczy�am fajnego faceta i wyko�czy�am go w dwie

minuty.
Jason: Nie mog�o by	 a� tak �le.
Denise: Och, nie, by�o tragicznie. Biedny cz�owiek. Ledwo powie-

dzia� do mnie „Cze�	”, ju� widzia�am, �e tego �a�uje.
Stephanie: Daj spokój, Denise. Siedzia�am obok was. Rozmawiali�cie

co najmniej dwadzie�cia minut. Jestem tego pewna, bo by�am
wtedy sama i nie mia�am nic lepszego do roboty, wi�c przys�u-
chiwa�am si� waszej rozmowie.

Denise: No dobrze, mo�e przez chwil� pogadali�my, ale czy to ma
jakie� znaczenie? Cisza mi�dzy wypowiedziami by�a taka kr�-
puj�ca, �e mia�am ochot� zapa�	 si� pod ziemi�. Facet ulotni� si�,
gdy tylko nadarzy�a si� pierwsza okazja.

Stephanie: Jak zwykle przesadzasz. Nie s�uchaj jej, Jason. Przysi�-
gam, �e ten facet poszed� sobie tylko dlatego, �e kumpel b�aga�
go, �eby z nim wyszed�. Co najmniej trzy razy powtórzy� mu, �e
b�dzie gotowy dopiero za 10 minut.

Jason: To brzmi tak, jakby by� zainteresowany.
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Denise: Oj, przesta�. Po prostu nie chcia� by	 niegrzeczny.
Stephanie: To dlatego poprosi� ci� o numer telefonu?
Jason: Naprawd�? I co, da�a� mu numer?
Denise: Tak, ale to nie ma �adnego znaczenia. Mówi� wam, on po

prostu nie wiedzia�, co powiedzie	. Na pewno nie zadzwoni,
Stephanie: I znów jeste� w b��dzie. Dobrze, mo�e by�o kilka niezr�cz-

nych pauz, ale to normalne przy pierwszej rozmowie. Ja z kolei
pami�tam, �e du�o si� �miali�cie. Wygl�da na to, �e nasza kole-
�anka znalaz�a sobie architekta. Powiniene� s�ysze	, jakie pytania
mu zadawa�a. Cytuj�: „Niedawno widzia�am dom na wodospadzie
Wrighta. Jak s�dzisz, czy to nowatorskie u�ycie �wiat�a i prze-
strzeni zmieni�o kierunek, w którym pod��a wspó�czesna archi-
tektura?”.

Denise: Dobra, starczy tych opowie�ci. A co u ciebie, Jason?

Stronnicza akceptacja dowodów sprawia, �e ludzie widz� tylko te
dowody, które stanowi� potwierdzenie ich pogl�du na �wiat oraz sa-
mych siebie, natomiast odrzucaj� wszelkie inne. Denise skupi�a si� na
tych aspektach rozmowy, które �wiadczy�y o tym, �e jest nudziar�.
Stephanie jako obserwatorka potrafi�a oceni	 rozmow� kole�anki w spo-
sób bardziej bezstronny. Stronnicza akceptacja dowodów wzmacnia
si�� pesymistycznych przekona�. Je�li Denise nie spróbuje z ni� zawal-
czy	, zawsze b�dzie traktowa�a swoj� rozmow� z nieznajomym m��-
czyzn� w kategoriach pora�ki: „Widzicie? Mia�am racj�. Jestem nudziar�”.
W ten sposób prawdopodobie�stwo, �e kobieta ponownie wybierze si�
do klubu w poszukiwaniu wymarzonego partnera, znacz�co maleje.

�WICZENIE MODELU ABC

Pierwszym krokiem w nauce optymizmu jest zrozumienie po��cze�
mi�dzy ogniwami �a�cucha ABC. W pierwszej cz��ci tego podrozdzia�u
znajdziesz 6 scenariuszy, które opisuj� kilka niepowodze� (A) oraz ich
konsekwencje (C). Twoim zadaniem jest okre�lenie, jakie przekonania
wywo�a�y te konsekwencje. Tu nie ma jednej prawid�owej odpowiedzi.
Aby upewni	 si�, czy wpad�e� na dobre rozwi�zanie, zadaj sobie pytanie,
czy gdyby� silnie wyznawa� to przekonanie, to czu�by� si� i dzia�a� tak,
jak opisano w konsekwencjach. Wszystkie sze�	 przyk�adów dotyczy
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osób doros�ych, podobnie jak 	wiczenie, które znajdziesz pod nimi.
Gdy ju� wykonasz wszystkie zadania dla doros�ych, przejd� do 	wicze�
ABC dla dzieci, �eby wykona	 je ze swoim dzieckiem.

1.A. Planujesz weekendowy wyjazd niespodziank� dla swojej
partnerki (partnera) dla uczczenia jej urodzin. Gdy zjawiasz si�
u niej w biurze w pi�tek po po�udniu, �eby zabra	 j� na wypra-
w�, ta z irytacj� w g�osie mówi, �e nie mo�e nigdzie pojecha	.

B. My�lisz: _________________________________________
C. Czujesz si� bardzo zawstydzony i próbujesz jej unika	.

2.A. Planujesz weekendowy wyjazd niespodziank� dla swojej
partnerki (partnera) dla uczczenia jej urodzin. Gdy zjawiasz
si� u niej w biurze w pi�tek po po�udniu, �eby zabra	 j� na
wypraw�, ta z irytacj� w g�osie mówi, �e nie mo�e nigdzie
pojecha	.

B. My�lisz: _________________________________________
C. Czujesz si� zawiedziony, ale postanawiasz poprawi	 sobie

humor obiadem w szykownej restauracji i wyj�ciem do kina.

3.A. Twoja partnerka (partner) jest ostatnio nieobecna i zamy�lona.
B. My�lisz: _________________________________________
C. Jeste� tym coraz bardziej zirytowany i próbujesz wywo�a	

k�ótnie przy byle okazji.

4.A. Twoja partnerka (partner) jest ostatnio nieobecna i zamy�lona.
B. My�lisz: _________________________________________
C. Jeste� smutny i zamykasz si� w sobie.

5.A. Przypadkiem spotykasz swojego nastoletniego syna i jego ko-
legów w centrum handlowym, a ten udaje, �e Ci� nie widzi.

B. My�lisz: _________________________________________
C. miejesz si� do siebie i obiecujesz sobie, �e wieczorem pod-

roczysz si� z nim w tej sprawie.

6.A. Przypadkiem spotykasz swojego nastoletniego syna i jego
kolegów w centrum handlowym, a ten udaje, �e Ci� nie widzi.

B. My�lisz: _________________________________________
C. Jeste� w�ciek�y; wdzierasz si� si�� mi�dzy ch�opców, doma-

gaj�c si� uwagi.
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Teraz spójrzmy na te sytuacje i zastanówmy si�, jakie przekonania
wywo�a�y opisane konsekwencje.

1 i 2. W pierwszym przyk�adzie trwa�e, globalne i wewn�trzne prze-
konanie, takie jak „Zawsze musz� co� zepsu	. Przecie� ona ci�gle jest
zaj�ta, a ja wymagam, �eby nagle wszystko dla mnie rzuci�a”, mog�o
wywo�a	 uczucie za�enowania i ch�	 unikania partnerki. Gdyby� po-
my�la� sobie: „To by� dobry pomys�, który niestety nie wypali�” albo
„Widocznie ma bardzo ci��ki tydzie� w pracy” (oba wyja�nienia s�
tymczasowe, lokalne i zewn�trzne), wtedy czu�by� si� rozczarowany,
mo�e zirytowany, ale na pewno nie przygn�biony.

3 i 4. W trzecim przyk�adzie negatywne my�li o partnerce wywo�uj�
w Tobie gniew i irytacj�: „Ona nie ma prawa wy�ywa	 si� na mnie” albo
„Zachowuje si� jak dziecko. Jak co� jej si� nie podoba, to od razu stroi
fochy”. Je�li jednak zinterpretujesz zdystansowanie partnerki jako oznak�
utraty zainteresowania z jej strony, to nie poczujesz z�o�ci, lecz smutek.

5 i 6. W pi�tym przyk�adzie zewn�trzne, lokalne i tymczasowe wy-
ja�nienie, takie jak „Widz�, �e mój syn oficjalnie wszed� w okres doj-
rzewania”, umo�liwi Ci zachowanie dobrego nastroju. Je�li natomiast
potraktujesz zachowanie dziecka jako bezczelny objaw braku szacunku,
poczujesz irytacj�.

Teraz chcia�bym, �eby� po	wiczy� �apanie w�asnych my�li. Najlep-
sz� metod� jest pisanie pami�tnika ABC. Przez nast�pne kilka dni, gdy
Twoja reakcja na jak�� sytuacj� zdziwi Ci� lub wprawi w zak�opotanie,
opisz krótko ca�e wydarzenie na kartce. Wieczorem po�wi�	 5 minut na
dokonanie wpisu w pami�tniku ABC na temat wydarze� z danego dnia.
„Niepowodzeniem” mo�e by	 praktycznie wszystko: samochód, który
nie chce zapali	, telefon, którego nikt nie odbiera, dziecko, które nie chce
zasn�	. Wyobra� sobie na przyk�ad, �e musisz pojecha	 w weekend do
biura, �eby doko�czy	 raport, a Twój wspó�pracownik si� spó�nia.
Jeste� w�ciek�y. Ta sytuacja powinna zosta	 opisana w Twoim pami�tniku
ABC. Model ABC warto stosowa	 szczególnie wtedy, gdy czujesz, �e
Twoja reakcja jest nieproporcjonalna do wagi wydarzenia. Oznacza to
bowiem, �e dopuszczasz do g�osu silne przekonania, które s� ca�kowicie
pozbawione logiki.

Pami�tnik ABC ma trzy kolumny. W pierwszej, zatytu�owanej Nie-
powodzenie, opisujesz poszczególne sytuacje. Postaraj si� by	 mo�liwie
najbardziej dok�adny. Podaj dane na temat tego „kto”, „co”, „kiedy”
i „gdzie”. „Dlaczego” to cz��	 Twoich przekona� — nie próbuj odpo-
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wiada	 na to pytanie w kolumnie Niepowodzenie. Je�li na przyk�ad
Twój wspó�pracownik spó�ni si� 10 minut, napisz: „Mia�em si� spotka	
z Dan� w niedziel� o 16:00, �eby sko�czy	 kwartalny raport. Przysz�a
dopiero o 16:10”. Nie pisz: „Dana znowu si� spó�ni�a. To takie typowe
dla niej. Jest taka nieodpowiedzialna. Nie cierpi� z ni� pracowa	. By�em
w�ciek�y”. Opis w kolumnie Niepowodzenie powinien by	 konkretny
i pozbawiony ocen. Druga kolumna to Przekonania. Tutaj napisz, jak
zinterpretowa�e� przykre wydarzenie z pierwszej kolumny. Rozró�nij
swoje my�li od uczu	: te pierwsze opisujesz w kolumnie Przekonania,
natomiast drugie w kolumnie Konsekwencje. „On uwa�a, �e jestem
niedojrza�a” albo „Nic mi si� nie udaje” to przekonania. Mo�esz oceni	
dok�adno�	 swoich przekona�, porównuj�c je z dost�pnymi dowodami.
„Czuj� si� winny z tego powodu” to uczucie.

W przeciwie�stwie do przekona�, uczucia nie mog� by	 prawid�owe
ani z�e, dlatego nie mo�na oceni	 ich poprawno�ci. Opisuj�c swoje prze-
konania, napisz, w jakim stopniu wierzysz w ka�d� z tych interpretacji.
U�yj skali od 0 do 100, w której 0 oznacza, �e w ogóle nie wierzysz
w to, co pomy�la�e�, a 100 oznacza, �e ca�kowicie zgadzasz si� z danym
przekonaniem. Je�li wi�c jedna z interpretacji spó�nienia Dany brzmia�a:
„Ona nigdy nie dotrzymuje s�owa”, a Ty w du�ym stopniu si� z tym
zgadzasz, powiniene� przyzna	 tej my�li 80 lub 90 punktów.

Trzecia kolumna to Konsekwencje. Tutaj opisz wszystkie uczucia,
które wywo�a�o w Tobie niepowodzenie, a tak�e wszystkie Twoje reakcje
na t� sytuacj�. U�yj skali o 0 do 100, aby okre�li	 intensywno�	 ka�dego
uczucia — im wy�sza punktacja, tym silniejsze uczucie.

Po wype�nieniu wszystkich kolumn przeczytaj, co napisa�e�. Upewnij
si�, �e ka�de uczucie i dzia�anie mo�na po��czy	 z przekonaniem, które
wyja�nia tak� a nie inn� reakcj� z Twojej strony. By	 mo�e nie podoba
Ci si� ta reakcja, ale pierwszym krokiem w kierunku jej zmienienia jest
zrozumienie przekona�, które j� spowodowa�y. Kiedy ja wype�niam
mój pami�tnik ABC, cz�sto zauwa�am jedno lub dwa uczucia lub za-
chowania, które nie maj� �adnego sensu w kontek�cie przekona�, które
opisa�em w drugiej kolumnie. W takich sytuacjach po�wi�cam kilka
minut na zidentyfikowanie tego, co pomy�la�em, gdy do�wiadcza�em
ka�dego z tych uczu	. Zamykam oczy i wyobra�am sobie ca�� sytuacj�
oraz to, co wtedy poczu�em. Wtedy zazwyczaj potrafi� dok�adnie okre-
�li	 przekonanie, które wywo�a�o okre�lon� emocj�.
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MÓJ PAMI�TNIK  ABC*

Wydarzenie Przekonania Konsekwencje

 1. _________________
_______________

__________________
________________

_________________
_______________

 2. _________________
_______________

__________________
________________

_________________
_______________

 3. _________________
_______________

__________________
________________

_________________
_______________

 4. _________________
_______________

__________________
________________

_________________
_______________

 5. _________________
_______________

__________________
________________

_________________
_______________

* W kolumnie Niepowodzenie podaj informacje na temat tego „kto”, „co”,
„kiedy” i „gdzie”. B�d� konkretny i unikaj ocen. W kolumnie Przeko-
nania opisz wszystkie swoje my�li zwi�zane z tym wydarzeniem. Oce�
ka�de przekonanie w skali od 0 do 100, w zale�no�ci od tego, w jakim
stopniu wierzysz w ka�de z nich. W kolumnie Konsekwencje opisz
wszystkie uczucia, które wywo�a�o w Tobie niepowodzenie, oraz to, jak
si� zachowa�e�. Oce� intensywno�	 ka�dego uczucia w skali od 0 do 100.

Je�eli po opisaniu sekwencji ABC nadal nie rozumiesz, dlaczego za-
reagowa�e� tak, a nie inaczej albo sk�d si� wzi��a intensywno�	 okre�lo-
nych uczu	, oznacza to, �e nie zidentyfikowa�e� ca�kowicie swoich
przekona� na temat danej sytuacji. Je�li natomiast ka�de Twoje uczucie
i dzia�anie ma uzasadnienie w postaci okre�lonego przekonania, 	wi-
czenie zosta�o dobrze wykonane. Oto kilka przyk�adów, które poka��
Ci, jak dokonywa	 wpisów w pami�tniku ABC.

Niepowodzenie: Razem z narzeczon� planowali�my sp�dzi	 razem
mi�y wieczór, bo ostatnio mamy dla siebie ma�o czasu. Oko�o 19:30
zadzwoni�a do mnie i spyta�a, czy mia�bym co� przeciwko, gdyby
zaprosi�a Lori.

Przekonania: Wiedzia�em, �e tak b�dzie. Tylko ja si� staram o ten
zwi�zek (80). Jej by wystarczy�o, gdyby�my widywali si� raz na mie-
si�c (85). Sam siebie oszukuj�, s�dz�c, �e kiedy� si� pobierzemy (70).
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Konsekwencje: Czu�em wiele ró�nych emocji. Najpierw by�em
bardzo z�y na Deb i chcia�em rzuci	 s�uchawk� (90). My�l�, �e rów-
nie� by�em smutny i zdo�owany (90). Powiedzia�em jej, �e �le si�
czuj� i �eby spotka�a si� z Lori, a my zobaczymy si� jutro. Sko�-
czy�o si� na tym, �e ca�� noc snu�em si� z k�ta w k�t.

Niepowodzenie: Chcieli�my razem z m��em przej�	 si� po oko-
licy, a on zdj�� koszulk�. Poprosi�am, �eby za�o�y� j� z powrotem,
a on tylko na mnie spojrza� i pokr�ci� przecz�co g�ow�.

Przekonania: On zawsze wszystko wyolbrzymia (60). Powiedzia-
�am tylko, �e nie podoba mi si�, jak chodzi po ulicy bez koszulki, a on
od razu skomentowa�, �e zawsze musz� by	 „taka sztywna” (80).

Konsekwencje: Zez�o�ci�am si� na niego, �e zawsze robi z ig�y
wid�y, i powiedzia�am, �e wol� pój�	 na spacer sama. Ale ta samotna
przechadzka nie sprawi�a mi �adnej przyjemno�ci, bo czu�am si�
sfrustrowana i niezrozumiana (80).

Niepowodzenie: Alex mia� zagrabi	 li�cie przed treningiem, ale
gdy wysz�am na ogród, zobaczy�am, �e jego ojciec robi to za niego.

Przekonania: Tak nie mo�e by	! James zawsze podwa�a mój auto-
rytet przed dzie	mi (75). Nie mog� tego znie�	. Mam dosy	 bycia
z�ym glin� (90). Zawsze, gdy daj� dzieciom zadanie do wykonania albo
karz� je za co�, James wtr�ca si� i uniewa�nia moje polecenia (75).

Konsekwencje: Strasznie si� zdenerwowa�am. Podesz�am do Jamesa
i zacz��am na niego krzycze	, �e jest z�ym ojcem (95). Nawet nie
zapyta�am go, dlaczego grabi li�cie zamiast Aleksa. Potrzebowa�am
prawie czterdziestu minut, �eby si� ca�kowicie uspokoi	.

UCZENIE DZIECKA METODY ABC

Teraz poka�� Ci, jak uczymy dzieci uczestnicz�ce w Programie Pre-
wencyjnym Uniwersytetu Pensylwanii metody ABC. To samo b�dziesz
móg� zrobi	 ze swoim dzieckiem. Optymalny wiek dla tego rodzaju
	wicze� to 8 – 12 lat; je�li jednak dodasz troch� improwizacji i u�yjesz
bardziej wyszukanego s�ownictwa, mo�esz je wykonywa	 z dzie	mi
w wieku do 15 lat. Najpierw przygotuj stanowisko pracy. Twoje dziecko
musi z ch�ci� wykonywa	 	wiczenia, dlatego opracowali�my je w taki spo-
sób, �eby by�y przyjemne, pozwala�y na interakcj� i wyzwala�y twórczo�	.
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Musisz stworzy	 atmosfer� sprzyjaj�c� �miechowi i �artom, w której
Twoje dziecko b�dzie czu�o si� bezpieczne i kochane. Nie traktuj
sztywno zalece� dotycz�cych tego, ile czasu nale�y po�wi�ci	 na wy-
konanie poszczególnych 	wicze�. Je�li Twoje dziecko b�dzie trakto-
wa�o je jak zadanie domowe albo obowi�zek posprz�tania szafy, nie wyka�e
potrzebnego zaanga�owania.

Zacznij od po�wi�cenia pi�tnastu minut na 	wiczenia (w przypadku
starszych dzieci powinno to by	 nieco wi�cej) i stopniowo wyd�u�aj
ten okres do trzydziestu minut. Postaraj si� wytworzy	 atmosfer�
zaciekawienia. Spraw, �eby Twoje dziecko zainteresowa�o si� swoimi
uczuciami i my�lami, pokazuj�c mu, �e Ty jeste� zaciekawiony w�a-
snymi emocjami. Je�eli w jakiej� codziennej sytuacji b�dziesz odczuwa	
silne emocje, a Twoje dziecko b�dzie znajdowa	 si� w pobli�u, zastosuj
model ABC na g�os. To nie musi odbywa	 si� w formalny sposób (prawd�
mówi�c, szczerze to odradzam — w przeciwnym razie Twoje dziecko
mo�e uzna	 Ci� za „dziwaka”). Po prostu powiedz, co pomy�la�e� i jakie
uczucia wywo�a�y te my�li. Je�li na przyk�ad odwo��c dziecko do szko�y,
trafisz na drodze na kierowc�, który nagle zajedzie Ci drog�, zidentyfi-
kuj powi�zanie mi�dzy Twoimi my�lami a uczuciami: „Ciekawa jestem,
czemu tak mnie zez�o�ci�o to, �e ten kierowca jedzie powoli. Pewnie
dlatego, �e pomy�la�am sobie: »Teraz to na pewno si� spó�ni�, bo ten
facet przede mn� strasznie si� wlecze. Jak chce sobie robi	 przeja�d�ki
po mie�cie, to nie powinien wsiada	 w samochód w godzinach szczytu.
Jakie to niegrzeczne z jego strony«”.

Wprowad� Dialog Wewn�trzny. Najpierw wyja�nij dziecku, na czym
polega model ABC. Zacznij od przedstawienia mu koncepcji dialogu
wewn�trznego. Niektóre dzieci maj� �wiadomo�	 tego, co mówi� do
siebie, gdy przydarzaj� im si� przykre rzeczy, a inne nie. Oto, co powi-
niene� powiedzie	 (w ogólnym zarysie):

Gdy mamy problem, na przyk�ad pok�ócimy si� z koleg� albo
dostaniemy kar� od rodziców, rozmawiamy o tym, co si� wydarzy�o,
sami ze sob�. To si� dzieje w naszych g�owach, dlatego nikt inny nie
mo�e tego us�ysze	. Wszyscy to robi� — doro�li i dzieci. To jest
zupe�nie normalne. Bardzo cz�sto nawet nie zdajemy sobie sprawy
z tego, co my�limy, gdy mamy jaki� problem. Ten g�os w naszej
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g�owie w��cza si� automatycznie, bez naszej wiedzy. Wyobra� sobie,
�e nauczycielka nakrzycza�a na ciebie za co�, czego nie zrobi�e�.
Wtedy twoje my�li b�d� takie: „Dlaczego ona si� mnie czepia? Zawsze
obwinia mnie za co�, czego nie zrobi�em. Ona chyba bardzo mnie
nienawidzi”. Jaki� czas temu nie mog�em znale�	 tej ksi��ki. Pomy-
�la�em sobie: „wietnie. Chcia�em pokaza	 dziecku metod� ABC
i zgubi�em potrzebne materia�y. Teraz b�d� musia� przypomnie	
sobie wszystko, co chcia�em mu powiedzie	”.

Najwa�niejsze to u�wiadomi	 dziecku, �e „mówienie do siebie” jest
zupe�nie normalne i �e wszyscy to robi�. Po tym krótkim wst�pie omów
z nim kilka przyk�adów. Oto kilka, którymi mo�esz si� pos�u�y	:

Sam ogl�da si� w lustrze po powrocie od fryzjera. My�li sobie…

Sam: Jejku, nie wierz�, �e tak mnie obci��. Praktycznie mnie oskal-
powa�. Jestem prawie �ysy! Jak mog� pój�	 do szko�y w takim
stanie? Wszystkie dzieci b�d� si� ze mnie �mia�y, a zanim w�osy
odrosn�, min� ca�e miesi�ce. Wygl�dam jak sko�czona oferma.

Susan siada na �awce w sali gimnastycznej. My�li sobie…
Susan: Nie mog� uwierzy	, �e Julie nie wybra�a mnie do dru�yny.

Jak ja jestem kapitanem, zawsze wybieram j� na samym pocz�tku.
Ona wybra�a Tammy, a przecie� Tammy nie jest nawet jej naj-
lepsz� przyjació�k�. To ja zawsze ni� by�am. Ona chyba mnie ju�
nie lubi.

Greg dowiaduje si�, �e nie zosta� zaproszony na przyj�cie uro-
dzinowe Johna. My�li sobie…

Greg: Dlaczego John nie zaprosi� mnie na urodziny? Chodzimy ra-
zem na zaj�cia i sp�dzamy ze sob� du�o czasu. Musi by	 na mnie
za co� z�y, bo wszystkie inne dzieci zosta�y zaproszone. Wszy-
scy mówi� o tym przyj�ciu, a ja b�d� musia� im powiedzie	, �e
nie jestem zaproszony. Co za wstyd. Na pewno uznaj� mnie za
frajera. I b�d� mieli racj�.
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Patty idzie do szatni po sko�czeniu lekcji i nie mo�e znale�	
swojej nowej kurtki. My�li sobie…

Patty: Nie wierz�! Kto� ukrad� moj� kurtk�! Co ja teraz powiem
mamie? Ona mnie zabije! Ta kurtka by�a strasznie droga i mu-
sia�am d�ugo j� b�aga	, �eby mi j� kupi�a. Obieca�am, �e b�d� na
ni� uwa�a	, a teraz jej nie ma! Mama ju� nigdy mi nie zaufa i na
pewno nie kupi mi ju� �adnych �adnych rzeczy do szko�y. B�d�
wygl�da	 jak strach na wróble w moich starych ubraniach.

Gdy Twoje dziecko u�wiadomi sobie, �e samo równie� prowadzi
takie dialogi wewn�trzne, zapytaj je, czy przypomina sobie jak�� sytu-
acj� z niedalekiej przesz�o�ci, gdy co� mu si� nie uda�o. Dowiedz si�,
o czym wtedy pomy�la�o. Musisz sprawi	, �eby dziecko zacz��o zwraca	
uwag� na to, co mówi samo do siebie. Dzi�ki temu pó�niej b�dziecie
mogli razem popracowa	 nad ocen� poprawno�ci tych stwierdze�. Je�li
Twoje dziecko nie mo�e sobie przypomnie	 takiej sytuacji, u�yj meto-
dy badawczej opisanej w nast�pnym akapicie albo wymy�l przyk�ady,
które b�d� podobne do tego, czego mo�e do�wiadcza	 Twoje dziecko.
Popro�, �eby wyobrazi�o sobie, �e dana rzecz przydarzy�a si� jemu,
i popro� je, �eby na g�os powiedzia�o, co pomy�la�oby w takiej sytuacji.

 1. Id�c do szko�y, zauwa�asz kilkoro dzieci, które szepcz� do siebie
i wskazuj� w Twoim kierunku. My�lisz sobie: _______________
______________________________________________________

 2. Nauczyciel wzywa Ci� do odpowiedzi, a Ty nie masz poj�cia,
o co Ci� zapyta�, bo my�la�e� o czym� zupe�nie innym. My�lisz
sobie: ________________________________________________

 3. Razem z przyjacielem planowali�cie pój�	 do kina na film, który
obaj bardzo chcecie obejrze	. Pó� godziny przed wyj�ciem dzwoni
do Ciebie, �e jednak nie pójdzie z Tob� do kina, bo zamierza
pogra	 z koleg� w Nintendo. My�lisz sobie: ________________
______________________________________________________

 4. Twój brat zaprosi� do domu grup� kolegów i bez wzgl�du na to,
co zrobisz, wszyscy si� z Ciebie nabijaj�. My�lisz sobie: ______
______________________________________________________
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Wprowad� model ABC. Gdy Twoje dziecko nauczy si� ws�uchiwa	
we w�asny dialog wewn�trzny, zapoznaj je z modelem ABC. Musisz
u�wiadomi	 mu, �e jego uczucia nie bior� si� znik�d i nie s� bezpo�red-
nim skutkiem tego, co mu si� przydarzy�o. Wszystko zale�y od tego, co
pomy�li o danym wydarzeniu. Je�li nagle poczuje z�o�	, smutek albo
strach, oznacza to, �e jaka� my�l musia�a spowodowa	 to uczucie —
kiedy odkryje, co to za my�l, b�dzie mog�o wp�yn�	 na zmian� swojego
samopoczucia.

H I S T O R Y J K I  A B C: U�yj krótkich historyjek, �eby zilustrowa	 powi�-
zanie mi�dzy my�lami a uczuciami.

Ka�da historyjka sk�ada si� z trzech obrazków. Na pierwszym
wida	 g�ówn� sytuacj�, na przyk�ad nauczyciela krzycz�cego na ucznia
albo ch�opca, który zaprasza dziewczyn� na randk� i spotyka si� z od-
mow�. Trzeci obrazek pokazuje, co czuje bohater — czy jest z�y,
smutny czy zadowolony. Uczucie to jest opisane pod obrazkiem. Obej-
rzyj wszystkie historyjki ze swoim dzieckiem. Popro� je, �eby opisa�o,
co si� dzieje na pierwszym rysunku i jak czuje si� bohater na trzecim
obrazku. Potem skieruj jego uwag� na �rodkowy rysunek, na którym
wida	 pusty dymek nad g�ow� bohatera. Wyja�nij dziecku, �e gdy dzieje
si� co� z�ego, najwa�niejszy jest w�a�nie ten �rodkowy rysunek, ponie-
wa� to, co bohater mówi sam do siebie, wp�ywa bezpo�rednio na jego
uczucia.

Po omówieniu pierwszej historyjki poka� dziecku kolejne. Popro�,
�eby wype�ni�o dymek na drugim rysunku, tak aby ca�a historyjka sta-
nowi�a sensown� ca�o�	. Zastosowana technika komiksu jest szczególnie
przydatna w przypadku m�odszych dzieci, poniewa� pomaga im zro-
zumie	 powi�zanie mi�dzy my�lami a uczuciami, bez u�ywania takich
s�ów jak niepowodzenie, przekonania czy konsekwencje. Je�li Twoje dziecko
ma ju� kilkana�cie lat, mo�esz zapozna	 je z terminologi� ABC, ale
pami�taj, �eby dok�adnie wyja�ni	 mu ka�de poj�cie.
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ABC: Powi�zanie my�li z uczuciami. Wyja�nij dziecku, �e jego zada-
niem jest stworzenie powi�zania mi�dzy my�l� a uczuciem, które ona
wywo�uje. Mo�esz powiedzie	 na przyk�ad tak: „Je�li pok�ócisz si� z naj-
lepszym koleg�, mo�esz mie	 ró�ne my�li o tym wydarzeniu, a ka�da
z tych my�li sprawi, �e poczujesz si� inaczej. Chc�, �eby� sobie wy-
obrazi�, �e naprawd� posprzecza�e� si� z koleg� i �e pomy�la�e� ka�d�
z tych rzeczy. A potem po��cz ka�d� my�l z odpowiednim uczuciem.
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 1. K�ócisz si� z najlepszym koleg�.

My�li Uczucia
Teraz nie mam ju� �adnych przyjació�. W�ciek�y
Kolega specjalnie mnie rozz�o�ci�. W dobrym nastroju
Nied�ugo si� pogodzimy i znowu b�dziemy
si� przyja�ni	.

Smutny

 2. Dostajesz s�ab� ocen� z dyktanda.

My�li Uczucia
B�d� mia� problemy w domu. W dobrym nastroju
Bawi�em si�, zamiast si� uczy	. Wystraszony
Przy�o�� si� do nauki i nast�pnym razem
dostan� lepsz� ocen�.

Winny

 3. Twój starszy brat mo�e obejrze	 film
i pój�	 pó�niej spa	, a Ty nie.

My�li Uczucia
Nigdy nie mog� robi	 fajnych rzeczy. W�ciek�y
Rodzice kochaj� go bardziej ni� mnie. W dobrym nastroju
Na karuzel� zabrali mnie, a nie jego. Smutny

Przyk�ady ustne ABC. Gdy Twoje dziecko zrozumie, �e to my�li, a nie
wydarzenia bezpo�rednio wywo�uj� okre�lone uczucia, omów z nim
ustne przyk�ady zaprezentowane ni�ej. Popro�, �eby wyja�ni�o Ci ka�-
dy przyk�ad swoimi s�owami. Dopilnuj, �eby zawsze opisa�o powi�zanie
mi�dzy przekonaniami a uczuciami. Po ka�dym opisie zadaj dziecku
pytania zamieszczone po przyk�adzie.

Niepowodzenie: Dzisiaj mia�em urodziny. Wyprawi�em przyj�cie,
na które przysz�o du�o dzieci z mojej klasy. Po zjedzeniu tortu ko-
ledzy zacz�li co� szepta	 i nie chcieli mi powiedzie	, o czym mówi�.

Przekonania: To sko�czone g�upki. To moje przyj�cie, a oni mnie
obgaduj�. 
a�uj�, �e ich w ogóle zaprosi�em.

Konsekwencje: W�ciek�em si� na nich i powiedzia�em mamie,
�eby wyprosi�a ich z naszego domu.
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Zapytaj swoje dziecko, dlaczego ch�opiec tak si� zez�o�ci�. Dlaczego
chcia� wyprosi	 go�ci ze swojego przyj�cia? A jak by si� poczu�, gdyby
pomy�la�, �e dzieci szepcz�, poniewa� szykuj� dla niego urodzinow�
niespodziank�? Czy te� by chcia�, �eby mama wyprosi�a ich z domu?

Niepowodzenie: Moja ulubiona nauczycielka, pani O’Leary, posz�a
na urlop macierzy�ski i zast�pi� j� pan Watts, którego za bardzo nie
lubi�. Wczoraj wezwa� mnie do tablicy, �ebym rozwi�za� zadanie
z u�amkami. �le wyliczy�em zadanie, a wtedy on powiedzia� przy
ca�ej klasie, �e powinienem bardziej skupi	 si� na nauce i przesta	
my�le	 o niebieskich migda�ach.

Przekonania: Pan Watts si� na mnie uwzi��. Teraz przez ca�y rok
b�dzie si� mnie czepia	, a wszyscy w klasie pomy�l�, �e jestem oferm�.

Konsekwencje: Czu�em si� naprawd� g�upio. Chcia�em wyj�	
z klasy i nigdy tam nie wróci	. Zrobi�em si� czerwony na twarzy i nie
mog�em nic na to poradzi	.

Dlaczego ten ch�opiec chcia� wyj�	 z klasy i nigdy tam nie wróci	?
Dlaczego zrobi� si� czerwony na twarzy? Czy chcia� wyj�	 dlatego, �e
nie uda�o mu si� rozwi�za	 zadania z matematyki? Dlaczego poczu� si�
g�upio? Co by poczu�, gdyby wierzy�, �e inne dzieci tak samo jak on
uznaj�, �e pan Watt zachowa� si� wobec niego niegrzecznie i z�o�liwie?

Niepowodzenie: Wi�kszo�	 moich kole�anek jest chuda. Zw�aszcza
Barb i Megan. Wszyscy ch�opcy za nimi biegaj�. A ja, bez wzgl�du na
to, jak ma�o jem, wci�� nie mog� schudn�	. Kiedy� nawet próbowa�am
przez ca�y tydzie� je�	 marchewki i inne warzywa, ale wieczorem
robi�am si� taka g�odna, �e nie potrafi�am sobie odmówi	 kolacji.

Przekonania: Jestem gruba jak �winia. W ogóle nie mam silnej
woli. Nigdy nie znajd� sobie ch�opaka. Musz� si� z tym pogodzi	. 
aden
ch�opak nie b�dzie chcia� si� ze mn� umówi	. Grube �winie nie s�
popularne.

Konsekwencje: Czu�am si� okropnie. Naprawd� podle. Chcia�o
mi si� p�aka	, ale by�am w szkole i nie chcia�am, �eby kto� zobaczy�
mnie w takim stanie. Gdy wróci�am do domu, pobieg�am do swojego
pokoju i wtedy zacz��am p�aka	. Mama chcia�a ze mn� porozmawia	,
ale powiedzia�am jej, �eby zostawi�a mnie w spokoju. Najch�tniej
wyt�uk�abym wszystkie lustra w domu.
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Dlaczego dziewczynka poczu�a si� tak �le? Czy dlatego, �e jej kole-
�anki s� szczuplejsze od niej? A Ty jak by� si� czu�, gdyby� wierzy�, �e
nikt nigdy nie b�dzie chcia� si� z Tob� umówi	? Co ta dziewczynka
mog�a sobie pomy�le	? Jak si� w efekcie poczu�a?

Przyk�ady ABC zaczerpni�te z �ycia. Jutro po�wi�	 kilka chwil na za-
nalizowanie powi�za� niepowodzenie-przekonania-konsekwencje na
podstawie jednego lub dwóch przyk�adów. Potem popro� dziecko, �eby
poda�o przyk�ad z w�asnego �ycia. Wyja�nij mu, �e to nie musi by	
jakie� szczególnie straszne prze�ycie. Mo�e to by	 dowolna sytuacja,
w której poczu�o si� smutne, rozz�oszczone, zawstydzone lub wystra-
szone, przez co zachowa�o si� inaczej, ni�by chcia�o (na przyk�ad pod-
daj�c si� zbyt szybko lub wy�ywaj�c si� na koledze) — nawet je�li ta
reakcja nie trwa�a d�ugo. Potem pomó� mu zidentyfikowa	 jego prze-
konania oraz ich konsekwencje. Spróbuj w ten sposób omówi	 z dziec-
kiem co najmniej trzy przyk�ady z jego �ycia. U�yj niewype�nionych
historyjek obrazkowych (na drugiej stronie) i popro� dziecko, �eby naj-
pierw opisa�o ca�e wydarzenie, a pó�niej opowiedzia�o o swoich uczu-
ciach i zachowaniach. Potem narysujcie t� sytuacj�, opisuj�c przekona-
nia bohatera w dymku.

Gdy Twoje dziecko nauczy si� ju� analizowa	 przyk�ady ze swojego
�ycia za pomoc� modelu ABC przy niewielkiej zach�cie z Twojej strony,
mo�esz przej�	 do kolejnego zadania, jakim jest zmiana jego stylu wy-
ja�niaj�cego. W nast�pnym rozdziale dowiesz si�, jak to zrobi	.

PRZYPISY

1 Rozdzia� 8. mojej ksi��ki What you can change and what you can’t, Knopf,
New York 1994, zawiera bibliografi�, w której poda�em wiele tytu�ów publi-
kacji na temat leczenia depresji za pomoc� leków oraz psychoterapii.

Najwa�niejszym �ród�em jest wspólne 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 wci�� wywo�uje sporo kontrowersji. Wyniki bada� s�
wci�� gor�co dyskutowane i poddawane wielokrotnym analizom. Zarówno
lobby farmaceutyczne, jak i psychoterapeutyczne twierdzi, �e osi�gn��o lepsze
rezultaty ni� konkurencja. Moim zdaniem mo�na by og�osi	 remis mi�dzy
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lekami, terapi� interpersonaln� a terapi� poznawcz� pod wzgl�dem natych-
miastowego leczenia objawów. Je�eli jednak leki zostan� odstawione, terapia
poznawcza daje du�o wi�ksze 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 bada� dotycz�cych nawrotów znajdziesz
w M. Shea, I. 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 wa�ne badania wykaza�y, �e terapia poznaw-
cza przynosi lepsze efekty ni� leczenie farmakologiczne (dawki by�y z cza-
sem stopniowo zmniejszane) w zapobieganiu nawrotom depresji. Mimo to
nawet w grupach, w których prowadzono terapi� poznawcz�, zaobserwowano
znacz�c� liczb� przypadków nawrotu choroby: przy leczeniu farmakologicz-
nym by�o to 50 procent przypadków w ci�gu dwóch lat, natomiast przy tera-
pii poznawczej by�o to ok. 30 procent. W pewnym znanym eksperymencie 11
pacjentów, którzy dobrze reagowali na imipramin� (lek trójpier�cieniowy),
przyjmowa�o j� bez przerwy przez pi�	 lat i tylko jeden z nich popad� w de-
presj�. Natomiast z dziewi�ciu pacjentów, którzy otrzymywali placebo, a�
pi�ciu zachorowa�o na depresj� (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 wskazuj� na to, �e je�li
�rodki przeciwdepresyjne przynosz� efekt i zapobiegaj� depresji, powinno si�
je nadal przyjmowa	, nawet je�li pacjent czuje si� dobrze.

2 Albert Ellis, Reason and emotion in psychotherapy, Lyle Stuart, New York
1962. Ta ksi��ka razem z klasyczn� Depression Aarona T. Becka, Hoeber,
New York 1967, stanowi� moim zdaniem najcenniejsze �ród�a informacji na
temat psychologii depresji. Wspania�ym 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.

�wiczenia zaprezentowane w tym oraz w nast�pnych dwóch rozdzia�ach
pochodz� ze znacz�cej pracy Aarona Becka i Alberta Ellisa. S� oni autorami
pierwszych wersji technik, których celem jest �agodzenie objawów depresji
u osób cierpi�cych na t� chorob�. W 1987 roku towarzystwo Metropolitan Life
poprosi�o mnie, �ebym dostosowa� te techniki do potrzeb normalnych ludzi
i nada� im charakter prewencyjny, tak aby mo�na je zastosowa	 na sprzedawcach
— grupie ludzi, która rzadko popada w depresj�. Poprosi�em dwie wspania�e
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osobisto�ci: Steve’a Hollona, profesora w Vanderbilt, oraz Arta Freemana,
ówczesnego profesora w New Jersey College of Medicine and Dentistry
i jednego z najs�ynniejszych wyk�adowców terapii poznawczej, o to, aby
pomogli mi przekszta�ci	 podstawowe techniki terapii poznawczej. Dan Oran
z Foresight, Inc. oraz Dick Calogero z Metropolitan Life zarz�dzali naszym
projektem, a Karen Reivich zosta�a g�ówn� redaktork� naszego podr�cznika.

Karen Reivich, Jane Gillham i Lisa Jaycox dostosowa�y nasze techniki do
normalnych dzieci i podda�y je licznym testom, które opisa�em w rozdziale 9.).
W Podzi�kowaniach znajdziesz informacj� na temat tego, czym zajmowa�y
si� poszczególne osoby. W tych trzech rozdzia�ach (10. – 12.) opiera�em si�
w du�ym stopniu na wiedzy i pracy tych wszystkich osób.


