STEINAR SUNDE

Jak radzi¢ sobie ze
ztoscig - poradnik
dla rodzicow

Rodzice, ktorzy chca pracowac nad soba, aby poprawic swoje relacje z
dzie¢mi, zastuguja na szacunek. Ten poradnik przedstawia kognitywne
podejécie do radzenia sobie ze zloScia, na przykladzie sesji przeprowa-
dzonej z ,Elin”. Poradnik zostal stworzony, by pomdc rodzicom w za-
chowaniu organizacji i skupienia w dazeniu do kontrolowania gniewu.
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Dlaczego sie zloscimy?

Z104¢ jest normalnym uczuciem, ktore dotyczy kazdego z nas.
Zatem problem nie tkwi w tym, ze sie zloScimy, ale w tym, jakie
czynniki wywohujg w nas gniew i czy czujemy, ze mamy nad nim
kontrole. Zto$¢ moze stanowi¢ wazny czynnik wyznaczajacy gra-
nice zachowania, zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci. Dzieci
potrzebuja doroslych, ktéorym moga ufac, i ktérzy wyznacza im
latwe do przewidzenia granice. W tym poradniku skupimy sie na
gniewie, ktorego dzieci nie umieja przewidzieé¢. To rodzaj emocji,
ktorej dziecko nie jest w stanie zrozumie¢. Czesto sami rodzice
sa zaskoczeni sila zlo$ci i tym, ze nie potrafia przewidzie¢ swoich
wybuchow gniewu. Zlo$¢é pojawia sie czesto w chwilach, kiedy
rodzic lub opiekun czuje sie w kontakcie z dzieckiem bezradny
lub kiedy nie widzi wyjscia z danej sytuacji. Reakeja jest gniew,
ktory roztadowuje poczucie dyskomfortu i niweluje bl (Isdal
2000). Rodzice chca dla swoich dzieci jak najlepiej — chcg byc
dobrymi rodzicami. Pomimo tego 20 procent z nich twierdzi, ze
swoimi wybuchami zloSci i agresywnym zachowaniem sprawiaja,
ze dzieci sie ich boja. Rodzice ci martwig sie, jak takie agresywne
zachowanie wplywa na ich dzieci. Brak wiedzy na temat metod
radzenia sobie ze zloScig sprawia, ze wielu rodzicow umniejsza
znaczenie takich wybucho6w i unika rozmowy o nich.
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Model ABC

Przeznaczone dla rodzicow metody radzenia sobie ze zlo$cig
oparte sg na klasycznym modelu terapii kognitywnej, wedlug
ktorego mysli, emocje i zachowania sa ze soba polaczone. Punk-
tem wyjScia w tym modelu jest to, ze wszyscy przeprowadzamy

ze soba wewnetrzne dialogi i caly czas interpretujemy sytuacje, w
jakich sie znajdujemy. Nasze interpretacje naznaczone sg auto-
matycznymi negatywnymi my$lami, z ktérych zwykle prawie nie
zdajemy sobie sprawy, na przyklad: ,Jestem ghupi/ghtupia, nikt
mnie nie stucha, nikomu na mnie nie zalezy”. Terapia kognitywna
skupia sie na przepracowaniu tych automatycznych negatywnych
my$li i interpretacji, aby u§wiadomié sobie, ze ich zmiana moze
prowadzié do zupelnie innych reakeji emocjonalnych. Celem tera-
pii jest uSwiadomienie sobie tego, ktore mysli pomagaja, a ktére
przeszkadzaja w radzeniu sobie ze ztoécia. Model ABC jest czesto
wykorzystywany w terapii kognitywnej jako pomoc w systema-
tycznej zmianie negatywnych mysli. ,A” oznacza w nim sytuacje,
»,B” — myéli lub interpretacje tej sytuacji, a ,,C” — emocje i fizyczna
reakcje. Jest to sposob na zilustrowanie relacji miedzy sytuacja,
my$lami i emocjami. Rodzice moga skorzystaé z tego modelu, aby
uswiadomic sobie istnienie automatycznych negatywnych mysli o
sobie samych i nauczy¢ sie je dostrzegac (B).

Ponizszy przyktad pochodzi z faktycznej rozmowy przeprowa-
dzonej podczas pierwszej sesji z pacjentka, ktorg nazwiemy tutaj
»Elin”. Odtworzymy te rozmowe, aby pokaza¢, w jaki sposob Elin
moze wykorzysta¢ model ABC, aby zacza¢ kontrolowac swoja
zlo$¢. Rozbicie wzor6w negatywnych mysli nie nastepuje samo z
siebie, rodzice powinni wiec przez jaki$ czas trenowaé te umie-
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jetnoé¢ w realnych sytuacjach, w ktérych znajda sie ze swoim
dzieckiem. Na koniec sesji Elin otrzymuje konkretne wskazowki
na temat tego, jak moze trenowaé z dzieckiem pomiedzy sesjami
w realnych sytuacjach.

Sytuacja

Elin prosi swojego piecioletniego syna, Olego, aby wylaczyl gre
komputerows i poszed! z nig do tazienki umy¢ zeby przed poto-
zeniem sie spac. Ole nie reaguje, mimo ze Elin powtarza swoja
prosbe trzy razy. W koncu Elin sie denerwuje, mocno lapie go za
reke i ciggnie za soba do lazienki. Elin trzyma chlopca mocno i
myje mu zeby, on w tym czasie wrzeszczy. PoZniej ciagnie pla-
czgcego syna do jego pokoju, kladzie go do 16zka i mowi, ze nie
przeczyta mu dzisiaj bajki na dobranoc, bo byl nie do wytrzyma-
nia. Wychodzac z pokoju czuje, ze serce wali jej mocno. Przede
wszystkim chce jej sie plakaé. Zastanawia sie, dlaczego zawsze ma
z Olem taki problem wieczorami i czy sasiedzi co$ uslyszeli.

Pierwsza sesja

Elin przyszla do centrum pomocy rodzinie, poniewaz, jak twier-
dzi, nie radzi sobie z synem, ktéry wieczorami nie chce polozy¢
sie spa¢. Terapeuta (T) prosi Elin, aby opisata przykladowa
trudng sytuacje, ktora dobrze pamieta. Elin odpowiada, ze taka
sytuacja zdarzyla sie na przyklad poprzedniego wieczora. Prosila
Olego, aby poszed! do tazienki umy¢ zeby, ale on jej nie stuchal.
Zdenerwowalo ja to i sila zaprowadzita go do lazienki. Po calym
zaj$ciu pomyslala o sobie, ze jest zla matka. Méwi, ze kiedy Ole jej
nie shucha, wpada jakby w tunel, z ktérego nie potrafi sie wydo-
sta¢, zanim nie polozy syna spac.

T pyta, czy zauwazyla jakie§ zmiany w zachowaniu Olego po
takich trudnych wieczorach. Elin odpowiada, ze zglosila sie do
centrum pomocy rodzinie wta$nie dlatego, ze Ole zaczal zwracaé
sie czesciej do swojego ojca, a nie do niej. Co wiecej, syn boi sie,
kiedy Elin podnosi glos. Poczucie, ze syn sie jej boi jest dla Elin
bardzo trudne.
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Mapowanie automatycznych negatywnych mysli

Elin méwi, ze przechodzi od razu od sytuacji do emocji — od A do
C. Twierdzi, ze dopoki nie polozy Olego spac nie zdaje sobie spra-
wy z istnienia my$li i interpretacji (B). Moim pierwszym celem
podczas sesji z Elin bylo umozliwienie jej zrozumienia, ze jej my-
§li i interpretacje (B) wplywaja na to, jakie emocje (C) odczuwa.
Cwiczenie ,bialej laski” moze by¢ dobrym sposobem na nauczenie
sie odrbzniania mysli od emocji oraz u§wiadomienie sobie, w jaki
spos6b mysli i interpretacje (B) wplywaja na emocje (C).

Rys 1

| C=Emocje

A = Sytuacja | B = Mysli/interpretacja |
‘ « Bezradno$é/zlosé

« Ole mnie nie stucha

>

|
|
!

Cwiczenie ,,biatej laski”

T pyta Elin, czy zgadza sie na uczestnictwo w éwiczeniu. T mowi:
Wyobraz sobie, ze stoisz w kolejce. Nagle kto$ staje za toba i ko-
pie cie mocno w lydke. Jakie mysli pojawiaja sie w twojej glowie,
zanim sie odwrdcisz, zeby sprawdzi¢, kto to zrobil? Jakie emocje
sie uruchamiaja? Jak reaguje twoje cialo? Co chcesz zrobic?

Elin odpowiada, ze jej pierwsza mys$la jest ,,Co to za idiota ko-
pie mnie po nogach?” Moéwi, ze czuje zlo$¢ i jest troche przestra-
szona. Jej serce zaczyna bi¢ szybciej. Mowi, Ze najbardziej chce
sie odwroci¢ i oddac tej osobie.

T nastepnie opisuje nowa scene. Kiedy Elin sie odwraca, widzi,
ze stoi za nig niewidomy mezczyzna z biala laska. T zadaje Elin te
same cztery pytania. Elin odpowiada, ze teraz jej pierwsza my$la
jest: ,Biedny czlowiek, jest niewidomy, wiec nie zrobil tego spe-
cjalnie”. Jej emocje zmieniaja sie: nie jest juz zla, ale wspoélezuje
temu mezczyznie. Jej serce zaczyna bi¢ wolniej, a oddech w ciagu
kilku sekund sie uspokaja. Elin moéwi, ze chcialaby pomoc temu
mezczyznie, zapyta¢, dokad idzie i, by¢ moze, wskaza¢ mu droge.

T pyta Elin co sprawilo, zZe jej emocje i fizyczna odpowiedZ
zmienily sie tak szybko. Elin odpowiada: , Kiedy pomy$lalam
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o tym, ze ten czlowiek nie uderzyl mnie specjalnie, moje uczucia
zmienily sie w kilka sekund”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia, T prosi, aby Elin opowiedziala mu
jeszcze raz wydarzenia poprzedniego wieczora, skupiajac sie na
tej chwili zanim sie zdenerwowata. Prosi tez Elin, aby opisala mu
swoj dom. Gdzie siedzial Ole? Gdzie Elin byla, zanim pierwszy raz
zwrdcila sie do Olego?

T prosi Elin, aby opisala, jakie mysli towarzyszyly jej, kiedy szla
przez salon, aby poprosié Olego o wylaczenie gry i p6jécie z nig
do lazienki. Co my$lala o sobie samej? Elin mowi, ze zwykle boi
sie momentu, kiedy ma polozy¢ Olego spaé. Poprzedniego wie-
czoru my$lala o tym, ze ma nadzieje, ze tym razem sobie poradzi.
T prosi Elin, aby opisala, jakie mysli towarzyszyly jej, kiedy szta
z kuchni przez salon, aby ponownie poprosi¢ Olego o wylaczenie
gry i pdjScie z nig do lazienki. Co myslala o sobie samej? Elin
mowi, ze my$lala wtedy o tym, ze Ole Zle sie zachowuje i ze nikt,
nawet jej wlasny syn, jej nie shucha.

T pyta o emocje, jakie wywolaly w niej te my$li. Elin mowi, ze
czula bezsilno$c i zlo$c. Jej serce zaczelo bié szybciej, zrobito jej
sie gorgco. T prosi Elin, aby opisala, jakie my$li towarzyszyly jej,
kiedy szla z kuchni przez salon, aby po raz trzeci poprosi¢ Olego
o wylaczenie gry i pdjicie z nig do lazienki. Co myslala o sobie
samej? Elin odpowiada, ze myslala o sobie, ze nie radzi sobie jako
matka i ze nikt jej nie szanuje. T pyta, jakie emocje rozbudzily
w niej te mysli. Elin moéwi, ze czula, jak ogarnia jg gniew i zaczela
traci¢ nad soba panowanie, poniewaz wazny jest dla niej szacu-
nek oraz to, aby by¢ dobra matka. Dodaje, ze jej wspomnienia
z dziecinistwa sg bardzo pozytywne i wspomina, ze jej rodzice
mieli duzo cierpliwos$ci. Nie rozumie wiec, dlaczego sama tra-
ci nad soba panowanie. Wstydzi sie sposobu, w jaki reaguje na
zachowanie Olego. Jedynym wyjasnieniem jej gniewu jest wedlug
niej to, ze jako mala dziewczynka byla uczona tego, ze musi by¢
madra i osiggac dobre wyniki. Przyznaje, ze kiedy widzi, ze Ole
zachowuje sie niegrzecznie, mysli o sobie, ze jest zlg matka, bo
nie potrafi go wychowaé na grzecznego chlopca.

Elin zmienia swoj spos6b dzialania: zamiast przechodzi¢ od
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razu od sytuacji (A) do emocji (C), zauwaza, jakie my$l i interpre-
tacje (B) pojawiaja sie w jej glowie i w jaki sposdb wplywaja na jej
uczucia (C).

Rys 2

B = Mysli/interpretacja
|+ Nikt mnie nie stucha

« Ole mnie nie stucha e
-.-—' « Ole jest Zle wychowany __—’

« Jestem zlg matka

| A= Sytuacja C = Emocje

« Bezradno$¢/zlosé

Mapowanie alternatywnych mysli

Jesli Elin przyjmuje bez zastrzezen swoje automatyczne nega-
tywne mysli, moze stwierdzi¢, ze sg one zgodne z prawda. Tym-
czasem mys$li te sa zwykle klamstwami o nas, ktore pojawiajg sie
w naszych glowach kiedy sa dla nas najbardziej niebezpieczne.
Istnieja sposoby na to, aby podaé je w watpliwo$é. Sa to: ocena
mys$li wedlug skali, normalizacja mys$li oraz mapowanie alterna-
tywnych mysli.

T pyta, czy Elin wierzy w to, ze jest zla matka i nikt jej nie sza-
nuje. Elin odpowiada, ze zdaje sobie sprawe z tego, ze jako matka
przez 90% czasu robi wszystko dobrze, ale wieczorne konflikty
klada sie cieniem na jej relacji z Olem. Dodaje, ze wie o tym, ze
w pracy wzbudza szacunek i ze jej partner ja szanuje. Jednak
kiedy Ole jej nie stucha, ma wrazenie, ze zle, bolesne uczucia
potwierdzaja prawdziwo$¢ negatywnych myéli, jakie pojawiaja sie
w jej glowie na temat niej same;j.

Ocena w skali od 1 do 10

T prosi Elin o okre$lenie, za jaka matke sie uwaza w skali od 1 do
10 (gdzie 1 oznacza dobra matke, a 10 — zla). Elin odpowiada, ze
w momencie, w ktéorym rozmawia z terapeuta, okreslilaby siebie
na 3. Jednak kiedy zloéci sie na Olego, ocenia siebie na 9. T prosi
Elin o okreélenie, w jakim stopniu jest szanowana w skali od 1 do
10 (gdzie 1 oznacza, ze jest szanowana, a 10 — Ze nie jest szanowa-
na). Elin méwi, Ze na co dzien, w pracy i w kontaktach ze swoim
partnerem, ocenia siebie na 2. Jednak kiedy ztoéci sie na Olego,
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ocenia siebie na 8. Elin uwaza, ze przez wiekszo$¢ czasu ma reali-
styczny obraz siebie. Mimo to, w sytuacjach kryzysowych, kiedy
wieczorem probuje polozy¢ Olego spaé, automatyczne negatywne
mys$li uruchamiajg w niej silne emocje.

Normalizacja mysli

Czy sytuacje, w jakich znajduja sie Elin i Ole sa czym$ wyjatko-
wym? A moze inni rodzice do§wiadczaja podobnych problemow?
T pyta Elin, czy slyszala, zeby inni rodzice réwniez mieli trudno-
$ci z polozeniem piecioletnich chlopcow spaé. Czy wydaje jej sie,
Ze sytuacja, w jakiej sie znajduje jest wyjatkowa? Elin odpowia-
da, ze wiekszo$¢ jej znajomych, ktorzy maja piecioletnie dzieci
przyznaje, ze wieczory bywaja trudne. Dodaje, ze nie wydaje jej
sie, ze Ole jest dzieckiem sprawiajacym wieksze problemy niz inni
chlopcy w jego grupie przedszkolne;j.

Alternatywne mysli

T pyta Elin, czy moglaby zastapié¢ negatywne mysli o sobie i Olem,
ktore pojawily sie w jej glowie, kiedy po raz drugi prosila go o to,
aby poszed! z nig do lazienki, innymi — takimi, ktére moglyby
by¢ tak samo prawdziwe lub blizsze prawdzie. Elin odpowiada,
ze moglaby przypomniec sobie, ze przez 90% czasu uwaza sie za
dobra matke i ze ludzie ja szanujg. Moglaby rowniez pomys$le¢

o tym, ze Ole ma dopiero 5 lat i Ze to normalne, ze pieciolatki nie
shuchaja, co sie do nich méwi. Dodaje, ze moglaby tez pomyslec
o tym, ze Ole jest tak skupiony na grze, ze nie slyszy nawet, co
mama do niego mdéwi — jego zachowanie nie oznacza wiec braku
szacunku wobec niej. T pyta Elin, co by sie stalo z jej emocjami,
gdyby tak wygladaly jej mysli. Elin méwi, ze bylaby wtedy w sta-
nie spokojnie podejé¢ do Olego, pochyli¢ sie nad nim, mowié
spokojnie, dokonczy¢ gre razem z nim i, na przyklad, zapropono-
wac wyscig do lazienki. Dodaje, ze widzi teraz, ze gdyby zinter-
pretowala brak odpowiedzi Olego jako zachowanie typowe dla
pieciolatka, a nie jako krytyke wobec niej jako matki, potrafitaby
poradzi¢ sobie z ta sytuacjg o wiele lepiej. Podczas rozmowy Elin
zaczyna sobie zdawac sprawe z tego, ze jej mysli i interpretacje
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sytuacji (B) maja znaczacy wpltyw na to, jakie emocje sie w niej
budza. Przyznaje, ze dzieki trenowaniu rozpoznawania i podawa-
nia w watpliwo$¢ negatywnych mysli o sobie (B), moze przejac
kontrole nad emocjami (C).

T prosi Elin o znalezienie r6znych ,bialych lasek”, ktére mozna
zastosowaé w przypadku jej relacji z synem. Jak mozna je na-
zwaé? Elin moéwi, Ze na pewno czesto mysli o tym, ze kiedy Ole jej
nie odpowiada i jest niegrzeczny, to Zle sie zachowuje i odrzuca
ja, czyli robi co$ ,przeciwko niej”. Przyznaje, ze w takiej sytuacji
biala laska moze by¢ to, ze Ole ma tylko piec lat i jest zatopiony
w swoim $wiecie. Nie odrzuca mnie §wiadomie, nie jest nie-
grzeczny i nie chce sprawi¢ mi przykrosci. Jest po prostu bardzo
mocno skupiony na tym, co robi i nie zdaje sobie sprawy z tego,
co sie dzieje dookola niego. Elin méwi, Ze jedna z bialych lasek
moze by¢ stwierdzenie: ,,Ole ma tylko piec lat”. Kolejna moze by¢:
,»0le jest teraz w swoim Swiecie”.

Korzystajac ze skali oceny, normalizacji my$li i mapowania
alternatywnych mysli, Elin bedzie mogla poda¢ w watpliwosé au-
tomatyczne negatywne my$li i zmienic je w stwierdzenia blizsze
prawdzie o niej same;.

Rys 3

B = Myéli/interpretacja |
A = Sytuacja | *Przez 90% czasu jestem
« Ole nie odpowiada |  dobra matka
| -‘“P \ « Jestem szanowana "‘"‘P
} i ki Ole ma tylko 5 lat
|

e 1 |+ Ole jest teraz w swoim l N

C = Emocje
« Spokéj/poczucie, ze
kontroluje sytuacje

| Swiecie
|

Rys. 3. przedstawia schemat, ktéry Elin wypelnila na karcie pracy w ramach
przygotowania do sytuacji, ktérq chee przecwiczyé z Olem. Elin zmienia okreSlenie
sytuacji (A) z ,,Ole mnie nie stucha” na interpretacje bardziej neutralng: ,Ole nie
reaguje”. W punkcie (B) Elin przyznaje Olemu kilka ,,biatych lasek” i wymienia
alternatywne mysli o sobie samej, ktére sq blizsze prawdy.

Przygotowanie do ¢wiczen w domu

T pyta Elin, czy gdyby podczas préby polozenia Olego spaé mogla
przypisa¢ mu jedna lub kilka bialych lasek, latwiej byloby jej
poradzic¢ sobie z ta sytuacja. Elin przyznaje, ze byloby to bardzo
pomocne. Nie czulaby sie wtedy zagrozona, ani pod wzgledem
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szacunku do samej siebie, ani jako matka. T pyta, czy Elin wie-
czorami, ktadac Olego spaé¢, moglaby skorzysta¢ na przyklad

z ¢wiczenia ,bialej laski” jako pomocy do radzenia sobie w trud-
nych momentach. Elin odpowiada, ze zdaje sobie sprawe z tego,
ze czeka ja wiele wieczoréw ¢wiczen, podczas ktorych bedzie
musiala zachowa¢ skupienie. T prosi Elin, aby wyobrazila sobie,
ze przechodzi przez salon, aby po raz drugi poprosi¢ Olego o wy-
laczenie gry i pojscie z nig do lazienki. Co bedzie mysleé¢ o Olem
i 0 sobie samej? Elin mowi, ze skupi sie na mysli, ze przez 9o
procent czasu jest dobra matka. Przyzna tez Olemu ,biala laske”
mys$lac o tym, ze ma on tylko pie¢ lat, ze jest w swoim Swiecie

i nie robi nic, zeby ja sprowokowaé. Elin dodaje, ze nie moze sie
doczekaé, az wykorzysta te narzedzia i ma nadzieje, ze jej po-
moga. Jest zmotywowana, aby trzymac¢ sie tych alternatywnych
my§li, poniewaz jest jej przykro, ze Ole sie jej boi.

Podsumowanie

Model ABC pokazuje, ze zanim dos§wiadczamy emocji, w naszej
glowie pojawiaja sie mysli i interpretacje oraz ze te my$li i in-
terpretacje majg bezposredni wplyw na to, co czujemy. Kiedy
znajdujemy sie w trudnej sytuacji zwigzanej z dzieckiem, czu-
jemy bezsilno$é i nie widzimy zadnego rozwigzania. Powoduje

to dyskomfort, od ktérego chcemy uciec — to z kolei rodzi zlo$¢.
Zdajac sobie sprawe z tego, w jaki sposéb aktywowane sg nasze
emocje i ze to, co w danej chwili czujemy moze zmienié¢ sie bardzo
szybko — jeéli wyeliminujemy poczucie zagrozenia — jesteSmy

w stanie Swiadomie wybrac reakcje inng niz zto§¢. Brak poczucia
zagrozenia to kluczowy element, pozwalajacy na to, aby w danej
sytuacji siegnaé po alternatywne my$li, ktére pozwola nam nie
wpasé w tunel”, w ktérym zlo§é zmusza nas do wiary w prawdzi-
wo$¢ negatywnych przekonan o nas samych. Punktem wyjscia do
stworzenia ¢wiczen, ktore pozwolg Elin trenowac radzenie sobie
ze zlo$cig w okresie miedzy naszymi spotkaniami jest wlaénie roz-
poznawanie i podawanie w watpliwo$¢ automatycznych negatyw-
nych mysli.



Cwiczenia do wykonania w domu

1.

0d bezsilnosci do misirzostwa
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Jesli zauwazysz, ze w twojej glowie pojawiaja sie automatycz-

ne negatywne mysli (B), zatrzymaj sie i daj sobie chwile na

rozeznanie sie w sytuacji.

Rozpoznanie automatycznej negatywnej mysli (B) nie pozwoli

ci automatycznie przejs$é od sytuacji (A) do emocji (C).

Zastanow sie nad tym, czy automatyczna negatywna mysl
jest prawda? Znajdz co$, co moze stac sie ,,bialg laskgy”, ktora
przypiszesz dziecku oraz stworz alternatywna mys$l o sobie,
ktora jest blizsza prawdy. Zastanow sie, jaki wplyw te dwa
elementy beda mialy na to, co czujesz w danej sytuacji i jak

radzisz sobie z emocjami.

Przelamanie negatywnych wzorcéw mys$lowych wymaga praktyki

i czasu po$wieconego na ¢wiczenie razem z dzieckiem. W radze-

niu sobie ze ztoécia moze pomoc wypelnienie karty pracy ABC na

podstawie sytuacji éwiczeniowych. Dobrze wykonane ¢wiczenie
praktyczne daje rodzicom poczucie, ze panuja nad sytuacjg — co

jest odwrotnoscia uczucia bezsilnoéci, ktére rodzi zlosé.

Karta pracy modelu ABC

A = Sytuacja

B = Mysli/
interpretacja
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Littsint

Wiecej informacji znajduje sie na stronie littsint.no

Bezplatny e-book z 10 filmami, ktére w konkretny
sposoéb przedstawiaja dobrze udokumentowany model
panowania nad zloScia. Przettumaczony na kilka
jezykow.

Bezptatna aplikacja na systemy 108 i Android,
oparta na do$wiadczeniach z sesji przeprowadzonych
z 800 rodzicami.

Autorem poradnika dla rodzicow ,Jak radzi¢ sobie ze zto$cia” jest Steinar Sunde
— psycholog i terapeuta stosujacy terapie kognitywna. Od 2004 roku zajmuje sie
pomoca rodzicom i parom w zakresie radzenia sobie ze zlo§cig w centrum pomocy

rodzinie w miejscowos$ci Molde.
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