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Indywidualne Sciezki ryzyka

Jak pracowac z dziecmi,
ktore stracity nadzieje

Maria Deptuta

W artykule przedstawie charakterystyke Pensylwanskiego Programu
Zapobiegania Depresji, opracowanego przez zespo6t M.P. Seligmana i wy-
niki badania jego skutecznosci.lJestem przekonana, ze moze on by¢
przydatny w pracy z dzieémi z rodzin dysfunkcyjnych, zwtaszcza z ro-
dzin z problemem alkoholowym, ktdre czesto sa zagrozone depresja
a w wyniku serii porazek w szkole utracity motywacje do nauki. Gtow-
nym celem tego programu jest uodpornienie dzieci na trudnosci, ktore
spotykajg w swoim zyciu poprzez ksztattowanie umiejetnosci optymistycz-
nego stylu wyjasniania sobie przyczyn zdarzen negatywnych i pozytyw-
nych. Adresatem programu sa rodzice i wychowawcy, od ktérych w znacz-
nym stopniu zalezy to, jak dzieci mys$la i dziatajg w sytuacjach trudnych.

Zalozenia teoretyczne programu

Program opiera sie na zatozeniach psycholo-
gii poznawczej. Przyjmuje sie zatem, ze uczucia
i dziatania cztowieka w danej sytuacji zaleza
w duzej mierze od tego, co sobie o niej pomysli.
Dla os6b zagrozonych depresja charakterystycz-
ny jest pesymistyczny styl myslenia o przyczy-
nach swoich sukcesdw i porazek. Pesymizm za$
jest silnie zakorzenionym nawykiem mysSlenia,
ktérego konsekwencja jest przygnebienie, rezy-
gnacja, stabe wyniki w pracy i nauce, stabe zdro-
wie fizyczne. Podstawg pesymizmu i optymi-
zmu jest spos6b myslenia o przyczynach swo-
ich sukceséw i porazek - nazwany stylem wy-
jasniania. Sktadajg sie na niego trzy wymia-
ry: stato$¢, zasieg i personalizacja.

* Stato$¢ przekonan

Kiedy zdarzy sie co$ ztego, pesymistajest prze-
konany, ze niepowodzenia majacharakter staty (np.
nigdy nie dostane lepszego stopnia niz mierny),
natomiast optymistajest przekonany o chwilowym
charakterze niepowodzen (dzi$ dostatem mierny,
ale to nie znaczy, ze tak bedzie zawsze). Kiedy sta-
nie sie co$ dobrego, pesymista sgdzi, ze to przypa-
dek, ktory wiecej sie nie zdarzy, optymista zas wie-
rzy, ze dobra passa bedzie trwata zawsze.

* Zasieg przekonan

W przypadku wydarzen niekorzystnych pesy-
mista ma tendencje do generalizacji niepowodze-
nia, dla optymisty porazka ma charakter ograni-
czony, to znaczy, ze dotyczy tej dziedziny, w kto-
rej faktycznie miata miejsce. Gdy zdarzy sie co$
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dobrego, pesymista zwykle ogranicza znaczenie
tego wydarzenia, optymista za$ przenosi go takze
na inne dziedziny zycia (np. dostatam dobry z ma-
tematyki to i z polskiego w koncu mi sie uda).

* Personalizacja

Personalizacja to wnioskowanie o tym, kto
ponosi wine za niepowodzenia. Pesymista dopa-
truje sie w sobie przyczyn wszelkich niepowo-
dzen, nawet w takich sytuacjach, kiedy obiektyw-
nie rzecz biorac nie ponosi najmniejszej winy. Dla
niego typowejest obwinianie sie- generalne, czyli
upatrywanie przyczyn niepowodzen i niekorzyst-
nych wydarzen w czynnikach statych i majacych
zasieg ogolny, zwigzanych z wtasciwosciami pod-
miotu, np. w jakiej$ niezmiennej wadzie charak-
teru. Takie myslenie zmniejsza poczucie wihasnej
wartosci, wywotuje biernos¢ i przygnebienie, kté-
re macharakter dlugotrwaty, bo mysli sie, ze przy-
czyny niekorzystnych zdarzen beda dziataty za-
wsze. Dla optymistéw charakterystyczne jest ob-
winianie sie behawioralne, czyli za konkretne nie-
pomysine wydarzenia, ktére majg chwilowy cha-
rakter. Taki sposéb myslenia o przyczynach po-
razek motywuje osobe do zmiany zachowania,
aby w ten sposéb zapobiec pojawieniu si¢ pro-
bleméw w przysztosci lub przezwyciezy¢ sytu-
acje trudna. Chociaz na skutek porazki poczucie
wiasnej warto$ci moze sie obnizy¢, jest to stan
przejsciowy, dziecko nie staje sie bezradne i moze
zmieni¢ to, co wymaga zmiany.

Zaktada sie, ze dzieci ucza si¢ stylu wyja-
$niania porazek od rodzicéw inauczycieli, stu-
chajac krytyki adresowanej do siebie i tego, jak

doroé$li interpretujg whasne porazki. Witasciwy
spos6b krytykowania zachowania dziecka ce-
chuje doktadno$¢ i skupianie sie na wskazaniu
dziecku konkretnych i chwilowych przyczyn
jego probleméw zawsze wtedy, gdy pozwala
na to sytuacja oraz unikanie krytykowaniajego
charakteru czy zdolnosci.

Przyjmuje sie tez, ze za pomocg specjalnie
skonstruowanej procedury mozna przy wspot-
pracy z dzieckiem doprowadzi¢ do zmiany jego
stylu wyjasniania przyczyn swoich sukcesow
i porazek. Procedura obejmuje zmiane pesy-
mistycznych myséli automatycznych (czyli
tych, ktére pojawiaja sie w naszej gtowie, gdy
prébujemy zrozumie¢ to, co sie nam przytrafi-
t0), zmiane stylu wyjasniania, nauke kwe-
stionowania pesymistycznych sagdéw i deka-
tastrofizowania, czyli uczenia sie realistycz-
nej oceny sytuacji. Program obejmuje takze do-
skonalenie umiejetno$ci spotecznych.

Charakterystyka oddziatywan

¢ Pierwszy krok

- polega na zrozumieniu przez nie powiazan
miedzy trudno$ciami, przekonaniami i skutka-
mi. Doro$li, ktérzy zamierzajguczy¢ dzieci opty-
mizmu, najpierw sami muszg zrozumie¢ istote
tych powigzan. W tym celu zaleca sie im wyko-
nanie specjalnego ¢wiczenia polegajacego na
analizie wtasnego stylu wyjasniania przyczyn
zdarzen pozytywnych i negatywnych. Fakt
jego wykonania wykorzystuje sie takze w pracy
z dzieckiem, poniewaz pokazanie mu, ze sami tak-
ze analizujemy witasne mysli i uczucia, zmniej-
sza poczucie zagrozenia wystepujace u dziecka
w sytuacji uczenia sie¢ nowych zachowar.

Przygotowanie dziecka do nowej dla niego
pracy rozpoczyna sie od wzbudzenia poczu-
cia bezpieczenstwa. Nalezy m.in. zapewnic je,
ze kazdy z nas prowadzi monolog wewnetr2'
ny, usitujac zrozumie¢ to, co mu sie przytrafi-
to, anormalnejest zaréwno to, ze w naszej gt°'
wie pojawiaja sie mysli automatyczne, jak i to.
ze mozna sie nad nimi zastanawia¢. Nastepnie
dorosty stara sie rozbudzié zainteresowanie
dziecka ¢wiczeniami i dostosowywacé czas trwa-
nia éwiczen do jego mozliwosci. Po zapewnieniu
tych warunkéw przystepuje sie do wyjasnienie
dziecku na czym polega monolog wewnetrz-
ny i model TPS - trudno$¢ - przekonania -
skutki. Trudnoscig moze by¢ kazde nieprzyjem’
ne wydarzenie. Przekonania to nasz sposéb in-
terpretacji zdarzen. Skutkiem jest to, jak sw
czujemy i zachowujemy w sytuacji trudnej.



Zrozumieniu zwigzku miedzy tymi elemen-
tami stuzy cykl éwiczen, w ktérych dziecko uczy
sie najpierw dostrzega¢ ten zwigzek, analizujac
zalezno$¢ miedzy myslami i uczuciami bohate-
réw historyjek obrazkowych. Nastepnie analizo-
wane sg opisy hipotetycznych sytuacji. Kiedy
rozumie, ze to jak sie poczuje w sytuacji trudnej,
zalezy od tego, co sobie o niej pomysli, przecho-
dzi sie do analizy przyktadéw zawierajacych
opis trudnosci, przekonan i ich skutkéw w po-
staci przezywanych uczué i podejmowanych dzia-
tan. Dopiero tak przygotowane, zachecamy do
podjecia préby analizy sytuacji trudnych z jego
zycia. Chodzi tu o sytuacje, w ktérych poczuto
smutek, zto$¢, wstyd albo strach oraz sytuaciji,
w ktoérej zachowato sie w sposob, ktéry uznaje za
niewtasciwy. Najwazniejsze na tym etapie jest
zrozumienie przez dziecko, ze to ,co czuje, nie
bierze sie z niczego i nie jest $cisle zalezne od
tego, co mu sie przydarza. Uczucia, ktére ogar-
niajaje w chwili, gdy znajduje sie w trudnej sytu-
acji, wynikajg z tego, co mysli o tej sytuacji. Kie-
dy nagle ogarnie je zto$¢, smutek albo strach, to
znaczy, ze uczucie to wywotata jakas mysl, aje-
§li potrafi jg uchwyci¢, tojest w stanie zmieni¢ to
uczucie”.2Kiedy dziecko potrafi powigzac ze sobg
trudnosci, przekonania i ich skutki na przyktadach
z wiasnego zycia przy niewielkiej pomocy doro-
stego, mozna przej$¢ do kolejnego etapu.

¢ Drugi krok

- polega na zmianie stylu wyjasniania stoso-
wanego przez dziecko. Praca z dzieckiem poprze-
dzonajest tak jak poprzednio ¢wiczeniami dla do-
rostego. Nastepnie wspélnie z dzieckiem wyjasnia
sie pojecia optymizm i pesymizm. Pomocne s3
tutaj dowcipne opowiadania o Ponurym Gregu
i Wesotej Holly, ktére w sposéb przejaskrawiony
i dzieki temu bardzo wyrazny, pokazuja réznice
miedzy tymi dwoma podej$ciami do sytuacji trud-
nej. Przej$cie do analizy pesymistycznych mysli
dziecka utatwia opowiedzenie przez dorostego ja-
kiego$ wydarzenia z wihasnego zycia, kiedy ogar-
nety go pesymistyczne mysli i o ich wptywie na
samopoczucie i zachowanie. Celem tego etapu pra-
cy jest zrozumienie przez dziecko, ze kiopoty sg
skutkiem dziatania wielu przyczyn oraz naucze-
nie go przyjmowania odpowiedzialnosci za te z nich,
ktore wynikaja zjego winy a nie obwiniania sie za
to, na co nie ma wptywu. Istotne jest takze naucze-
nie dziecka precyzyjnego, rzetelnego myslenia
o problemach. Dokonuje sie to poprzez nakfania-
nie go do szukania dowodéw, ktére Swiadczgo tym,
ze katastroficzne wyjasnienia znieksztatcajg rze-
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czywisty obraz wydarzen oraz do koncentrowania
sie natych przyczynachjego problemoéw, ktére jest
w stanie zmieni¢. Realizacji tych celéw stuzy seria
bardzo pomystowych ¢wiczer skonstruowanych
zgodnie z zasadg stopniowania trudnosci.

e Trzeci krok
- obejmuje nauke kwestionowania pesymi-
stycznych sadéw i dekatastrofizowania, czyli
realistycznej oceny sytuacji. Uczenie sie reali-
stycznej oceny kierowanych pod swoim adresem
oskarzen polega na zbieraniu dowodéw najpierw
$wiadczacych o tym, ze dane przekonanie jest
prawdziwe a potem, ze jest falszywe. Taka kolej-
nos¢ jest zgodna z udowodniong naukowg ten-
dencja do obrony zakodowanych w umysle sche-
matéw poznawczych - tatwiej jest przyjac¢ infor-
macje zgodne z nimi. Przyjmowanie informacji
niezgodnych napotyka na szereg przeszkéd, kté-
re szczeg6towo opisat W. tukaszewski.3 Istotne
jest takze zwrécenie uwagi na to, by dowody byty
szczeg6towe i konkretne oraz na to, by kazdy
z nich zostat rozpatrzony. M.P. Seligmann uwa-
za, ze zmuszajac ,,dziecko do rozpatrzenia wszyst-
kich dowodéw za i przeciw, ostabiamy naszg
sktonno$¢ do dopasowywania dowodéw do przy-
jetej tezy, zauwazania tych, ktére jg potwierdza-
ja, apomijaniatych, ktére do niej nie przystaja” 4
Kolejne ¢wiczenia dotycza tworzenia wy-
jasnien alternatywnych. W poszukiwaniu no-
wego spojrzenia dziecka na sytuacje trudng
pomocne jest pomystowe ¢wiczenie polegaja-
ce na zachecaniu go do spojrzenia na te sytuacje
oczami innej osoby: np. ,,Jak mys$lisz, a co by
pomys$lata sobie w tej sytuacji twoja przyja-
cidtka? Twoj ojciec? Bezstronny obserwator?”,
itp. Nastepnie sprawdza sie wraz z dzieckiem
dowody potwierdzajace poszczeg6lne interpre-
tacje. Trzeba tu pamietaé, ze prawie zadne
wydarzenie niejest skutkiem tylko jednej przy-
czyny, a ztozony charakter rzeczywistosci daje
nam mozliwo$¢ wyboru jednej z kilku inter-
pretacji. Wspélnie z dzieckiem analizuje sie
zespoty czynnikéw, ktére mogty spowodowacé
jego problemy.
Na zakonczenie tego etapu dziecko uczy
sie dekatastrofizowania, czyli doktadnej oce-
ny wszystkich mozliwych implikacji danej
sytuacji. Obejmuje ona nastepujace etapy:
- przewidywanie najgorszego z mozliwych
skutkéw i ocena prawdopodobienstwa jego
wystapienia;

- przewidywanie najlepszego z mozliwych skutkéw
iocena prawdopodobiefstwajego wystapienia;
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- wybdr konsekwencji najbardziej prawdopo-
dobnej;

- opracowanie planu dziatania zaktadajgcego
kazdy z tych skutkéw, zwtaszcza ten najbar-
dziej prawdopodobny.

Ten etap pracy (tak jak wszystkie poprzed-
nie) poprzedzony jest takze ¢wiczeniami dla
dorostego, zeby mégt sprawdzi¢ czy sam opa-
nowat w wystarczajagcym stopniu umiejetnosc,
ktérej ma zamiar nauczy¢ dziecko. Cwiczenia
z dzieckiem odbywaja sie najpierw na trudnych
sytuacjach hipotetycznych a potem na wzietych
z jego zycia.

Zesp6t M. R Seligmana zrealizowat pro-
gram, ktérym objeto 70 dzieci 10-11 -letnich
zagrozonych depresja. Po dwoéch latach od
zakonczenia programu dzieci, ktére wziety
w nim udziat, byty dwukrotnie mniej po-
datne na depresje. Okazato sie takze, ze pro-
gram zwieksza poziom optymizmu u dzie-
ci, w szczegdlnosci ostabit ich sktonno$¢ do
upatrywania przyczyn trapigcych je proble-
moéw w zjawiskach o charakterze statym.

Sadze, ze warto poznac ten program i spro-
bowa¢ zastosowaé go w pracy z dzie¢mi z ro-
dzin dysfunkcyjnych, zwtaszcza z rodzin
z problemem alkoholowym. Wydaje sie to
wazne nie tylko w stosunku do dzieci z obja-
wami depresji, ale takze w przypadku dzieci
z niskim poziomem motywacji do nauki na
skutek licznych porazek poniesionych przez
nie w procesie uczenia. Zastosowanie tego
programu nie zastapi konieczno$ci pomaga-
nia w nauce i organizowania zaje¢ wyréwnaw-
czych, moze jednak uczyni¢ je znacznie sku-
teczniejszymi dzieki zmianie myslenia dzieci
0 swoich szansach na sukces szkolny. O
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1 ,Pensylwanski Program Zapobiegania Depresji"
prezentuje na podstawie pracy M.E.P. Seligma-
na, ,Optymistyczne dziecko". Media Rodzina of
Poznan 1997.

2M.P. Seligman ,Optymistyczne....", op. cit., s. 195.

3W. tukaszewski ,Problem reakcji na rozbiezno$¢
informacyjng". W: W. tukaszewski (red.) ,Reak-
cje na rozbieznos$¢ informacji". Warszawa - Wro-
ctaw 1976.

4M.P. Seligman ,Optymistyczne...", op. cit., s. 245.
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