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fragmenty

Dlaczego si¢ zamartwiamy i dlaczego jest to przydatne? Niektorzy twierdza, ze zamartwiajg si¢
byle czym, ale zwykle nie jest to prawda; najprawdopodobniej chodzi im o to, ze zamartwiajg si¢
rzeczami, ktore innym wydaja si¢ trywialne. Zamartwianie si¢ jest reakcja na problem. Reagujemy
W ten sposob, gdy uswiadamiamy sobie, ze co$ idzie nie tak albo ze jaka$ sytuacja moze si¢
nieprzyjemnie skonczy¢. Wigkszo$¢ znas doswiadcza tego jako ciggu natrgtnych mysli
i wyobrazen, ktore nie chca odejsé.

By¢ moze zamartwianie si¢ dziata jak wewnetrzny system alarmowy — a to dobrze, bo jesli nie
uda nam si¢ od razu poradzi¢ sobie z potencjalnie ztg sytuacja, ten alarm bedzie aktywny, dopoki
tego nie zrobimy. Poza tym rosnaca sita alarmu sprawi, ze coraz trudniej bedzie nam go ignorowac.
(...)

Najwyrazniej osoby, ktore duzo si¢ zamartwiajg, maja sktonnos¢ do negatywnego postrzegania
réznych spraw i do spodziewania si¢ najgorszego. Dlaczego jedni posiadajg te ceche, za$ inni nie?
Bardzo trudno odpowiedzie¢ na to pytanie. By¢ moze jest to nawyk z dziecinstwa. To, w jaki
sposob myslimy i si¢ zachowujemy, jest silnie zwigzane z tym, jak mysla i zachowuja si¢ nasi
rodzice. Rodzice dostarczaja swoim dzieciom wzorcowych zachowan, a dzieci zreguly te
zachowania nasladuja. Jesli wychowalismy si¢ w rodzinie, w ktorej spodziewanie si¢ najgorszego
bylo czym$ normalnym, bardzo mozliwe, ze gdy doro$niemy, takze bedziemy spodziewac si¢
najgorszego.

Wyobraz sobie, ze jeste$ siedmioletnim dzieckiem. Twoja mama, ktora niestety ma sklonnos¢
do martwienia si¢ na zapas, odprowadza ci¢ do szkoty. Po drodze wstepujecie do pralni chemicznej,
by odda¢ ubrania do czyszczenia. Pracownik pralni méwi mamie, ze beda do odbioru nastepnego
dnia. Twoja matka pyta go, czy jest tego pewny. Mezczyzna potwierdza, ale ona nie wyglada na
przekonang. Gdy tylko wyjdziecie, spoglada w niebo, ktore jak zwykle jest szare. ,,Pospiesz si¢” —
mowi. ,,Zbiera si¢ na deszcz. Zmokniemy”. Gdy docieracie na przystanek autobusowy, matka zerka
na zegarek. ,Jesli ten autobus zaraz nie przyjedzie, spdéznimy si¢”. Dorastanie wigze si¢ ze
zdobywaniem wiedzy o $wiecie. Jesli styszysz, ze twoi rodzice w kazdej sytuacji przewiduja
najgorszy mozliwy scenariusz, to prawdopodobnie rowniez nabierzesz takiego nawyku. Dzieci
podchwytuja od rodzicow wiele charakterystycznych dla nich zachowan i1 zwrotow. Mozliwe, ze
negatywne spojrzenie na $wiat zalicza si¢ do tych nawykowych reakcji nabywanych poprzez
nasladowanie.

Cho¢ powyzszy scenariusz wydaje si¢ bardzo prawdopodobny, pami¢taj, ze na tym etapie
mozemy jedynie spekulowac, jaki wptyw na rozwdj naszej osobowosci i zamartwianie si¢ maja
rodzice. Ich zachowanie jest zapewne tylko jednym z wielu czynnikow, ktore ksztaltuja nasze
nastawienie i przekonania. Do innych moga naleze¢ na przyklad trudne doswiadczenia zyciowe.



Jesli czegsto masz pecha, a sprawy ciagle nie uktadajg si¢ tak, jakbys sobie tego zyczyt, trudno bedzie
ci zachowa¢ pozytywny obraz swiata.

Cho¢ nie potrafimy do konca wyjasni¢, dlaczego niektorzy ludzie zamartwiajg si¢ czesciej niz
inni, mozemy sprobowa¢ wytlumaczy¢, z jakiego powodu niektorym trudno jest przerwac ten
proces.

Zanim jednak to zrobimy, przypomnijmy sobie, co sprawia, ze zaczynamy si¢ zamartwia¢. Dana
sytuacja jest postrzegana jako zagrozenie, poniewaz moze prowadzi¢ do jednego lub kilku ztych
rezultatow. Mysli 1 wyobrazenia przypominajg nam, ze istnieje jaki$ problem, z ktorym trzeba sig
uporac. Jesli si¢ nam to nie uda, bedziemy zamartwia¢ si¢ dalej. Jesli jednak poradzimy sobie
Z problemem, przestaniemy si¢ zamartwia¢. W najgorszym wypadku bedzie nam nadal dokuczaé
pare przykrych mysli, ktore wreszcie rowniez znikng. Sytuacje sprawiajace, ze si¢ zamartwiamy,
nazywamy problematycznymi. W pewnym sensie nalezy je traktowac jak krzyzowki czy anagramy.
Jesli rozwigzujesz jakas zagadke, najpierw musisz ja przemyslec.

Rozwigzywanie problem6éw mozna podzieli¢ na kilka etapow. Najpierw dobrze jest zdefiniowad
problem — nazwa¢ w bardzo konkretny sposob to, co nie daje ci spokoju. Na przyktad: ,,Nie moge
zaptaci¢ rachunku za ogrzewanie”. Drugi etap polega na wymysSleniu jak najwigkszej liczby
sposobOw uporania si¢ z tym problemem, na przyktad: ,,Moge wzia¢ pozyczke” albo ,,Mogtbym
popracowac w nadgodzinach”. Trzeci etap to decyzja, ktora z tych strategii jest najlepsza. A ostatni
etap polega na jej wdrozeniu, innymi stowy: na tym, zeby naprawde to co$ zrobic!
Rozwigzywaniem problemow bardziej szczegdélowo zajmiemy si¢ pozniej.

Wyglada na to, ze ludzie, ktorzy si¢ zamartwiajg, potrafiag Swietnie definiowa¢ problemy, ale
bardzo kiepsko im wychodzi ich rozwigzywanie. Istnieje wiele przyczyn takiego stanu rzeczy.
Badania wykazaly, ze osoby ze sklonnoscig do zamartwiania si¢ z reguly wolniej podejmuja
decyzje niz ci, ktorzy nie martwig si¢ na zapas. Najwyrazniej u zamartwiajacych si¢ wynika to
Z niechgci do podejmowania decyzji, dopdki nie sg catkowicie pewni, ze postapia stusznie.
W obliczu jakiego$ problemu osoba ze sktonnosciag do zamartwiania si¢ bedzie zatem dluzej si¢
zastanawiata, co zrobi¢. Ta niezdolno$¢ do podejmowania szybkich decyzji jest odczuwana jako
niepewno$¢ lub watpliwosci. (...)

[A przeciez] im wigcej czasu zajmuje ci uporanie si¢ z problemem, tym dluzej bedziesz si¢ nim
zamartwia¢. Czasem juz samo zdecydowanie si¢ na konkretne dzialanie pomaga przestac si¢
martwic¢. Jesli postanawiasz, ze postapisz tak, a nie inaczej, zmniejszasz niepewno$¢ zwigzang
Z twoja przysztoscig. Dla wigkszosci z nas niepewno$¢ jest czyms$ trudnym do zniesienia. Kiedy
podejmujesz decyzj¢, zmniejszasz poziom tej niepewno$ci irobisz co$, by poradzi¢ sobie
z problemem.



