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VED ET TILFZELDE finder en ung forskningsassistent ud af, at forsegshunde, der
pliver udsat for smerter, som de ikke kan kontrollere, udvikler en indlaert hjzlpelos-
hed. Opdagelsen fiir en wvurderlig betydning for adfeerdspsykologien og har ogsd
i dag indflydelse pd, hvordan vi forklarer og afhjeelper depression hos mennesker.

;,Deﬂ hund md da vaere syg”. Martin kiggede eergerligt pa Bruce. Nu havde de
'";*\rentet i usaedvanlig lang tid pa, at den ny forsegshund skulle begynde at
ilaere det, den skulle leere, nemlig at springe over en skillevaeg for at undga
elektriske stad fra gulvet. De hunde, som de to forsogsassistenter Martin
TSeligman og Bruce Overmeier tidligere havde arbejdet med, havde veeret
hurtige til at ,fatte” det: Nar de elektriske sted begyndte at give dem ube-
.“hagelige smerter i poterne, skulle de blot springe over den skilleveeg, der
" delte det aflange rum pé tvers. Sa kom de over i den anden halvdel af rum-
met, hvor der ikke var elektriske sted i gulvet.

. Adfeerdspsykologi

: Martin Seligman og Bruce Overmeier var kort efter deres uddannelse som
- psykologer blevet ansat som forskningsassistenter hos professor Richard
. Solomon ved universitetet i Pennsylvania i USA. Professor Solomon var i
"' gang med en raekke eksperimenter med indlaering af ,fobier” hos hunde.
" Det var i midten af 1960’erne, hvor adfserdspsykologien herskede temme-
] lig enerddende i amerikansk psykologi. Forud for Solomon havde andre
- forskere arbejdet med to former for angstindleering. Inspireret af Pavlovs
| forseg med betingede reflekser hos hunde, havde forskere i halvtredserne
‘. studeret, hvorledes hunde kunne leere at reagere med fysiologiske tegn pa
i angst, nar man flere gange udsatte dem for en bestemt klokkelyd, der blev
. efterfulgt af et elektrisk stod, mens de stod fastspaendte i et seleto;.

_ Efter blot ti-tyve gange at have erfaret, at klokkelyden blev efterfulgt af
. clektriske stod, ville hundene begynde at vise klare tegn pa angst, som bl.a.
kunne males som en steerk stigning i deres puls, alene nar klokkelyden
led. De havde altsa indleert en angstreaktion ved den tidligere uskyldige
klokkelyd. Man siger, at hunden havde indleert en klassisk betinget angst-
reaktion ved lyden af klokken, fordi den var forekommet samtidig med
eller lige for det elektriske sted, som via smerten fremkaldte en medfadt

angstreaktion.
Klokkelyden blev kaldt den betingede stimulus for angst, fordi dens evne
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til at fremkalde angst var betinget af den forudgaende indleering,
de elektriske sted blev omtalt som ubetingede stimuli for angst, fordj 4
angstfremkaldende egenskaber ikke var betinget af forudgdende ingy.
ring. (Se ogsa kapitel 11).

I den anden type af undersogelser af angstindleering, studerede
hvorledes dyr kunne indlzre en bestemt adfeerd, der undgik den ang
fremkaldende stimulus. Et typisk eksperiment af denne art gik ud pa
seette en hund i en aflang kasse med en skillevaeg i midten. Den ene halvg
af kassen var malet hvid, og den anden halvdel sort. Nar en hund bley s
ned i den hvide halvdel, fik den kort efter en reekke sted i poterne ge
nem gulvet, og sé leerte den som regel hurtigt at springe over skillevaegg
ind til sikkerheden i den sorte halvdel af kassen, hvor den ikke fik stod{
poterne. Nar hunden havde pravet dette nogle gange, sprang den hurtig{{"
over i det sorte rum, inden den fik sted i det hvide rum. Man kan sige, at
den havde indleert en ,fobi” for det hvide rum, som medferte en kronigk _‘
tendens til at flygte fra dette rum.

Mens man saledes i midten af 1960’erne mente at kunne bruge adfaerds- E
psykologien til at forklare angst reaktioner var der ingen, der pa den tid
talte om indleering i forbindelse med depressioner, som pé denne tid isar
blev anset for en slags hjerneforstyrrelse.

Kan hjeelpelose hunde blive deprimerede?

Da Martin Seligman og Bruce Overmeier blev ansat som forskningsassi-
stenter hos Richard Solomon, var han netop i gang med at studere indlz-
ring af ,fobier” hos hunde, og de to forskningsassistenter havde allerede
haft en gruppe forsegshunde, som hurtigt havde indlert at springe over
skillevaeggen til det sorte rum, sa de undgik elektriske sted. Der skulle
bruges i alt tyve hunde til eksperimentet, for at man kunne lave statistik
pa resultaterne, og de forste ti hunde var kommet igennem eksperimen-
tet med gode resultater. Pa dette tidspunkt var det imidlertid ikke muligt
at skaffe flere af den enskede hunderace, men de to forskningsassistenter
havde aftalt med en anden forsker pa universitetet, at de kunne overtage
hans ti hunde, nar han var feerdig med dem til sin egen forskning, der
handlede om klassisk betingning af angst hos hunde.

Det var den ferste af disse hunde, der fremkaldte den replik, som blev
omtalt i starten af dette kapitel. Hunden opferte sig sa aparte, at Martin
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Seligman geettede p3, at den matte veere syg. I stedet for at sege en vej ud af
pinen, da de smertefulde sted begyndite, gik hunden bare hen i en krog af
det hvide rum og lagde sig ned og peb ynkeligt, hver gang den fik elektri-
ske sted gennem gulvet.

Efter at have ventet forgaeves i leengere tid, pa at hunden skulle finde
ud af at undga de elektriske stod ved at springe over skillevaeggen, beslut-
tede de to forskningsassistenter at kassere hunden som forsegsdyr og ga
videre med en ny hund fra samme gruppe. Men denne hund opfaorte sig
fuldsteendig som den foregdende. Selvom den ikke havde virket det mind-
ste syg, inden den blev anbragt i det hvide rum, opferte den sig alligevel
ligesa useedvanligt. Den lagde sig 0gsa bare ned i en krog og modtog alle
de elektriske sted uden at forsege at flygte over skillevaeggen.

Den tredje og fjerde hund opforte sig pa fuldstaendig samme vanartede
made, og nu var de to forskningsassistenter helt perplekse. De havde spildt
en masse tid med at sidde og vente pa, at hundene skulle laere at flygte
fra de elektriske sted, og de havde ikke opnaet nogen som helst brugbare
resultater.

De to forskningsassistenter blev enige om at opgive at benytte hele den
sidstnaevnte gruppe pa ti hunde og besluttede at vente, til de kunne skaffe
nogle helt nye hunde. I ventetiden snakkede de selvfelgelig om, hvad der
kunne veere arsagen til den helt besynderlige , hjlpelose” adfeerd hos de
sidste ti hunde, siden de nu ikke s& ud til at vaere det mindste syge. Ved
denne samtale kom Martin Seligman med det synspunkt, at det virkede,
som om hundene, der blev i det hvide rum med de elektriske sted, var de-
primerede. Deprimerede mennesker orker jo heller ikke at gore noget ved
deres pinefulde problemer.

Men hvorfor skulle netop disse hunde opfere sig pa en ,deprimeret”
made? Jo, mente Martin Seligman, det kunne jo veere, at de i det tidligere
eksperiment med klassisk betinget angst — hvor de havde modtaget adskil-
lige elektriske sted, mens de var fastspaendte i et seletoj — havde leert noget
mere end blot en fysiologisk angstreaktion ved klokkelyden, nemlig at de
intet kunne gere for at slippe fri for de pinefulde pavirkninger. Det kunne
sa maske veere grunden, til at de opferte sig ,deprimeret” i det efterfol-
gende eksperiment med sted i det hvide rum og derfor ikke fik laert, at der
i denne nye situation i hej grad var noget, de kunne have gjort for at undga
de pinefulde sted.

For Martin Seligman blev denne idé begyndelsen bade pa en af de
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storste karrierer i amerikansk psykologi, og samtidig pa en psykologis - 3
forstaelse og senere behandling af de mange depressioner, der var steget
pafaldende op gennem det 20. arhundrede. Fra at veere en temmelig sjal-
den lidelse omkring( &r) 1900 var depression blevet en af de mest udbredte

psykiske lidelser omkring 1970.

Professor Solomon kunne heldigvis se det interessante perspektiv i Selig-
mans og Overmeiers opdagelse og gav dem mulighed for at udforske fze-
nomenet, som Seligman senere debte indlert hjelpeloshed.

Som det forste ville Seligman og Overmeier sikre sig, at den hjalpelose adferd hos
den sidste sending hunde virkelig skyldtes de elektriske stod, som hundene var ble-

vet udsat for i tidligere forseg.

De to unge forskere anskaffede derfor 24 hunde, som garanteret ikke havde
deltaget i andre forseg inden dette nye eksperiment. Herefter blev hundene
tilfeeldigt inddelt i tre grupper. Den forste gruppe blev fastspeendt i seletoj
og udsat for 64 elektriske sted, der hver varede et halvt sekund. Den an-
den gruppe fik ligeledes 64 elektriske stad i seletj, men for denne gruppe
varede hvert sted fem sekunder. Den tredje gruppe blev blot fastspeendt i
seletojet i samme tidsrum og blev slet ikke udsat for elektriske stod.

Derefter studerede de to forskere, hvor mange hunde i hver gruppe der
fik leert at flygte over skillevaeggen fra det hvide rum med elektriske stad
i gulvet til det sorte rum uden sted. I gruppen, der ikke havde faet elek-
triske stod, var der blot en enkelt hund, der ikke fik leert dette. I gruppen
af hunde, der havde faet korte elektriske stad, var der tre af hundene, der
ikke fik leert flugtadfeerden, men blandt de otte hunde, der havde faet mere
langvarige elektriske sted, var det hele fem af dyrene, der ikke fik leert
flugtadfeerden — og som altsa kunne siges at vaere praeget af en indleert
hjaelpelashed'.

Bade dette allerforste eksperiment og mange efterfolgende viser med
stor sikkerhed, at hunde udvikler en indleert hjelpeloshed, hvis de gen-
tagne gange bliver udsat for en smerte, som de ikke kan undslippe. Hjael-
pelosheden viser sig senere i lignende situationer, hvor hundene s& ikke
forsgger at undga smerten, selv om det faktisk er muligt.

Seligmans teori gik ud pa, at der var tale om en hidtil upaagtet og spe-
ciel form for indleering, nemlig indleering af en haemning af den naturlige
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"i:tlendeﬂs til at undga pinefulde pavirkninger, en tendens som alle dyr og
-.Amenrlt?Skel‘ tilsyneladende er fodt med. Denne adfeerdshamning var ifelge
geligman et produkt af de tidligere erfaringer med manglende adfeerds-
| nessig kontrol over de pinefulde elektriske stad.

. Teorien blev underbygget af adskillige kontroleksperimenter, der vi-
:-t' ste, at skeptikere ikke havde ret, nar de fx pastod, at hundene maske blot
" sar blevet haerdede af stedene og derfor ikke gad hoppe over i rummet
- uden stod. Seligman beviste ligeledes, at hundenes hjelpelose adfeerd ikke
4 skyldtes, at stedene havde medfert en hjerneskade, der ellers i teorien kun-

ne have forstyrret hundenes naturlige adfeerd.
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Mennesker oplever ogsa indleert hjeelpeloshed

I lobet af en tiarig periode fra midten af 1960’erne til midten af 1970’erne

ret ikke havde blev teorien om indleert hjeelpeleshed almindeligt anerkendt, og meget ud-
‘blev hundene bredt i amerikansk psykologi. Adskillige andre forskere tog ideen op og
Pndt i seletoj  paviste, at indleert hjeelpeleshed kunne forekomme hos stort set alle de dy-
cund. Den an- rearter, man forsegte at teste, herunder mennesket.
denne gruppe Sammen med en anden kollega, D.S. Hiroto, udferte Seligman i begyn-
tfastspeendti 8 © delsen af 1970%erne eksperimenter over indlert hjelpeleshed hos menne-
Cested. .= ‘E‘I': sker?. I det ferste eksperiment satte man to forsegspersonerne ad gangen i
er gruppe der ; hvert sit rum ved siden af hinanden. Begge forsegspersoner havde hoved-
lektriske stad ] telefoner pa og blev jevnligt udsat for en reekke meget ubehagelige steerke
vde faet elek- : stejpavirkninger. Den ene forsegsperson fandt imidlertid ud af, at han
te. I gruppen ] kunne standse stejen ved at dreje pa et handtag. Uden at han vidste det,
hundene, der E standsede han sa ogsé stejen hos personen i naborummet.
vde faet mere 4 De to grupper forsegspersoner fik altsa lige mange ubehagelige stojpa-
ikke fik leert ,' M _ virkninger, men kun den ene havde haft adfeerdsmaessig kontrol over sto-
Fen indleert j jen. Derefter satte man de to grupper forsegspersoner, stadig med hoved-
f telefoner p4, til at lase nogle opgaver i et nyt rum. Ogsa her blev de udsat
le viser med | ,, for en steerk forstyrrende stej, som de dog kunne afbryde ved at trykke pa
wis de gen- r en bestemt knap pé bordet foran dem. Det var imidlertid stort set kun de
lippe. Hjeel- 1 forsegspersoner, der havde oplevet kontrol over stgjen i den forudgaende
lene sd ikke i situation, der forsegte at slukke for den nye stgj, ved at finde frem til den

relevante knap. De andre forsegspersoner udviste altsa en slags indleert

hjeelpeleshed overfor stajen i den nye situation.
I et andet eksperiment satte forskerne to grupper forsagspersoner til at

gtet og spe-
n naturlige
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lose hvert sit st opgaver, som reelt var uleselige for den ene gruppe. Der.
efter blev begge grupper udsat for en raekke nye og ganske sveere opgaver,
som dog alle kunne lgses med en iheerdig indsats. Det viste sig imidlertid,

at den gruppe, der tidligere havde oplevet fiasko med de forudgaende op-
gaver, langt oftere opgav de nye opgaver og saledes ikke fik lost neer sg

mange af disse, som den gruppe forsegspersoner der havde haft succes

med de tidligere opgaver.

Disse kortvarige og beskedne effekter af kontroltab hos mennesker kan,
forekomme at vaere meget svage eksempler pa noget, man kan kalde de-
pressioner. Alligevel mente Seligman, at feenomenet indlert hjeelpeloshed
kunne veere vejen til en forstielse af i hvert fald en del menneskelige de-
pressioner, hvis man blot antog, at disse deprimerede mennesker tidligere
i deres liv havde veeret udsat for seerlig mange eller seerlig sveere, pinefulde
oplevelser, som de ikke via deres egen adfeerd havde haft nogen mulighed
for at undga eller kontrollere.

For at underbygge denne antagelse at der er lighed mellem indlart
hjelpeloshed og depression, har Seligman sammenlignet de to faenomener
punkt for punkt.

Indleert hjeelpeloshed og depression

Seligman setter ikke direkte lighedstegn mellem indleert hjaelpelashed
og depression, men han mener, at indlert hjzlpeloshed hos dyr kan veere
en slags model for depression hos mennesker. Han mener altsa, at de lov-
massigheder, der gaelder for indleert hjelpeloshed hos dyr, kan antages
at geelde for mennesker og derfor kan vejlede udforskningen af psykolo-
giske arsager til depressioner hos mennesker®. For at sandsynliggere sin
opfattelse sammenligner Seligman faenomenet indleert hjeelpelashed med
faenomenet depression pa tre punkter: 1. Symptomer, 2. arsager og 3. fore-
byggelse og behandling.

1. Sddan viser symptomerne sig
Symptomerne pa indlart hjeelpeloshed ser ud til at veere meget lig symp-
tomerne pa depression, der ofte opdeles i adfeerdsmeessige, tankemaessige,
folelsesmaessige og fysiske symptomer?.

Adfaerdsmassig passivitet er et fremtraedende symptom pé bade indleert
hjeelpeleshed og depression. Ifelge Seligman beror selve ordet depression
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oprindelig pa en iagttagelse af nedsat adfeerdsaktivitet hos den deprime-
rede. Deprimerede mennesker ser ikke deres egen passivitet som en hen-
sigtsmaessig adfeerd, men som udtryk for, at de feler sig ude af stand til at

gore noget ved problemerne.

P4 det tankemaessige omrade er der, ifelge Seligman, ogsa tydelige paral-

 Jeller is@r i form af nedsat indleringsevne. Som tidligere beskrevet har

det nemlig vist sig, at en hund, som er blevet gjort indlaert hjelpeles ved
at have modtaget ukontrollerbare stod, fastspaendt i seletgjet, har besyn-
derligt sveert ved at forsta, at den i den ny situation i det hvide rum faktisk
kan undga de elektriske sted. Seligman bygger dette pa to iagttagelser. I
nogle af hans eksperimenter udviste de hjelpelese hunde undertiden en
kortvarig aktivitet og sprang over skilleveeggen, men det virkede, som om
de intet lzerte af denne erfaring, men blot blev ved med at opfere sig passivt
efterfolgende.

Seligman forsegte ogsa aktivt at leere de hjeelpelese hunde, at de ikke
leengere var hjelpelose ved at fjerne skillevaeggen og slaebe dem over i det
sorte rum, hvorved de slap for flere elektriske stad. Hunde, der ikke havde
gennemlevet en indleeringsproces, var det nok at baere ind i det smertefrie
rum hejst tre gange. Derefter kunne de selv finde ud af at springe over
skillevaeggen. 7

De hjelpelese hunde udviste derimod en kolossal treeghed i opfattel-
sen, og ofte skulle forskerne sleebe hundene ind i det andet rum op mod
100 gange, for dyrene selv laerte at gore noget for at komme fra det hvide
til det sorte rum.

Seligman sammenligner denne forstyrrelse i dyrenes opfattelse af deres
situation med forsegspersoner, der, efter at have varet udsat for ukontrol-
lerbar steoj eller uleselige opgaver, udviste en betydelig ringere forventning
til sig selv og egne praestationer i en efterfelgende test. At de faktisk ogsa
klarede sig relativt darligt i disse test, kan saledes bade skyldes den ad-
feerdsmeessige passivitet og den tankemaessige forstyrrelse, der indebeerer
en forringet tro pa, at man kan klare en senere opgave.

De tankemaessige symptomer pa depression omfatter naturligvis meget
mere end en generel svaekkelse i teenkningen, og alle de typiske tanke-
menstre, der findes hos deprimerede mennesker som fx nedsat selvagtelse
og skyldfelelse, kan vi selvfalgelig ikke vide om dyr ogsa oplever.

Falelsesmassige forandringer er den tredje kategori af virkninger af
indleert hjeelpeleshed, som Seligman peger pa. Eksperimenter har vist, at
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personer, der gores indleert hjeelpelose, ikke alene bliver passive og mig,
selvtillid, de reagerer ogsa med folelser af tristhed og generelt ubehag, sq
kan minde om depressive felelser.

Fysiske og biologiske symptomer er et fijerde omrade, hvor man kan §
de paralleller mellem indleert hjelpeleshed og depression. Bade hos ing.
leert hjeelpelose dyr og mennesker har eksperimenter vist et fald i hjerne
indhold af signalstofferne noradrenalin og serotonin. Nar man oplever, a¢
man er ude af stand til at kontrollere nogle steerkt ubehagelige begivenhe.
der, kan der altsa ske en neurokemisk sendring i hjernen. Denne virkning =
af indleert hjeelpeleshed kan muligvis forklares rent biologisk som en slags
~demobiliserings-reaktion”, fordi iseer noradrenalin er forbundet med hef.
tige adfeerdsmaessige reaktioner som flugt, kamp, forteering og sex, alts3
hvad man kunne kalde , mobiliserings-reaktioner”, S& nar fx en krigsfange
indser, at han ikke kan flygte fra den celle, han bliver smidt ind i, overgiver
organismen sig og etablerer en demobiliseret tilstand med reduceret pro-
duktion af ’kamphormonet’ noradrenalin. -

Hos deprimerede mennesker har man fundet tegn pa tilsvarende an-
dringer i hjernens kemi. Derfor virker meget af den medicin, man i dag
bruger til behandling af depression, tilsyneladende ved at age mangden
af noradrenalin og serotonin i hjernen.

2. Arsagerne ligner ogsi hinanden
Arsagerne til indleert hjeelpelashed og depression ser ifelge Seligman ud
til at udgere endnu en parallel mellem disse feenomener. Nar fx arbejdslas-
hed fremkalder en depression, er det formodentlig ofte forbundet med en
reekke oplevelser af magtesloshed, dels i forbindelse med den oprindelige
afskedigelse, dels i forbindelse med forgaeves forseg pa at fa nyt arbejde.
Og ndr tabet af en neertstéende person i visse tilfeelde ikke blot giver en
naturlig sorgperiode, men en leengerevarende depression, kan det skyldes,
at man har felt sig hjeelpeles i flere situationer. Bade i forbindelse med selve
tabet, men maske ogsa i en forudgaende periode der har veret praeget af
hébles sygdom. Endelig kan der optraede en yderligere hjeelpeloshed i ti-
den efter tabet, nar man skal klare bade dagliglivets problemer og, nok s&
meget, finde erstatning for det menneskelige tab man har lidt. j
Seligmans teori om en parallel mellem indleert hjelpeleshed og depres- |
sion indebzerer en vigtig forudsigelse, om hvem der sarlig er i farezonen
for at udvikle depression. Det er ifelge denne teori de mennesker, der har

230 - 20 PSYKOLOGISKE EKSPERIMENTER



sive og mister
‘ubehag, som

man kan fin-
Jade hos ind-
1ld i hjernens
in oplever, at
e begivenhe-
ane Virkning
som en slags
det med hef-
og sex, altsa
n krigsfange
1i, overgiver
duceret pro-

varende zn-
, man i dag
e meengden

eligman ud
-arbejdsles-
idet med en
oprindelige
1yt arbejde.
lot giver en
det skyldes,
e med selve
t preeget af
loshed i ti-
' 0g, nok sa

og depres-
farezonen
:er, der har

2 (i R

SRR L ETARORGEE T ae

haft dérlige erfaringer med selv at kunne kontrollere vigtige begivenheder
i deres liv. Det kan fx vaere mennesker, der er blevet opdraget meget autori-
tert, sa de havde meget f& muligheder for at folge deres egne ensker og for
at udvikle et varieret adfeerdsmenster. Det kan ogséa veere mennesker, der
har vaeret udsat for sa store belastninger tidligt i livet, at det har fremkaldt
en overvaeldende felelse af hjeelpeleshed, der er dukket op i mange senere
situationer.

Ved dyreforseg har man saledes fundet, at dyreunger, der tidligt i livet
flere gange udseettes for ukontollerbare elektriske sted, resten af livet har
en seerlig steerk tilbejelighed til at reagere med indleert hjeelpeloshed ved
selv mindre og mere kortvarige belastninger i voksenalderen. Tilsvarende
har undersegelser vist, at bern, der opdrages meget autoriteert, eller som
udseettes for voldelige eller psykiske overgreb, senere i livet har en forhgjet
risiko for depression.

Depression forekommer hyppigere hos kvinder end hos mend og kan
sandsynligvis i nogen grad forklares ud fra de kensspecifikke forskelle i
opdragelsen af piger og drenge. Piger leerer i hojere grad at forholde sig

o stilfeerdigt og roligt og at sege hjelp i problemsituationer, mens drenge

mere forventes at veere handlekraftige og udadvendte. Hvis disse forskelle

er reelle, vil en typisk drenge opdragelse groft sagt gore barnet mere im-
mun over for depression senere i livet, fordi det saledes far et mere aktivt

£ og fleksibelt adfeerdsmenster, og derfor ogsa en sterre forventning om selv

| at kunne klare vanskelige situationer.

3. Forebyggelse 0g behandling
Ligesom depression kan indleert hjelpelashed bade forebygges og hel-

i bredes. Seligman henviser til eksperimenter, hvor hunde, der udsattes for
f f' ukontrollerbare elektriske sted, ikke blev indleert hjeelpelose, hvis de tidli-
3_ '“ gere havde haft erfaringer med elektriske stod, som de kunne gere et eller

f‘f andet for at undga. Seligman taler i denne forbindelse om en immunise-

ring imod indleert hjelpeleshed, fordi man har tidligere erfaringer med
adfaerdsmeessig kontrol over andre eller lignende negative pavirkninger.

. Denne immunisering er ifelge Seligman en vigtig forklaring pa, at ind-
i leert hjeelpeloshed ikke breder sig uheemmet i dyrs og menneskers liv, hvor
der neesten altid vil forekomme mere eller mindre ukontrollerbare ubeha-

geligheder®.
Med hensyn til helbredelse af indleert hjelpelashed er det allerede

.-,;_
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naevnt, at man med nogen meje kan helbrede en indlert hjlpelos hund

ved gentagne gange at sleebe den over i det sorte rum, indtil den langt om
leenge begynder at forstd muligheden for selv at udeve en adferdsmzs
sig kontrol over, om den skal blive i det hvide rum eller ej. Det er dog

seerligt interessant, at et skridt pa vejen til en sadan adfeerdsmaessig hel-

bredelse kan vaere at laere dyret en aktiv kontrol over andre begivenheder
i andre situationer.

Alle tidligere indleerte reaktioner, herunder indleert hjeelpeleshed, er jo
indlert i bestemte situationer. Der forekommer dog en vis overfering og
generalisering til andre lignende situationer. Denne overfering af adfeerds-
vaner fra den ene til den anden situation er som regel mindre, jo sterre for-

skel der er pa den gamle og den nye situation. En indlert hjeelpeles hund, -

der anbringes i en helt anden situation, hvor den fx kan laere at fa mad ved
at trykke pé en pedal, vil i denne nye situation udvise en mindre grad af
passivitet. Og fordi hunden oplever, at der rent faktisk findes ting, den kan
kontrollere, bliver det lettere at laere den en aktiv adfeerd.

Den ny indlaerte tendens til at soge adfeerdsmaessig kontrol kan sa bru-
ges i det hvide rum, hvor det er meget lettere at leere hunden, at den kan
slippe ud ved egen hjelp.

Ifolge flere forskere udger disse erfaringer med behandling af indleert
hjeelpeleshed hos hunde en sldende parallel til menneskers adferdsterapi,
hvor man som en effektiv behandlingsform seger at aktivere deprimerede
patienter og at stimulere dem til aktivt at sege at lose de problemer, der har
deprimeret dem. Nu om dage kombineres adfardsterapi dog neesten altid
med kognitiv terapi, der fokuserer pa klientens tankeverden.

Seligmans teorier bliver relevante for deprimerede
mennesker

For at at gere teorien om indleert hjelpeloshed mere relevant for menne-
skelige depressioner har Seligman og medarbejdere i lebet af 80'erne ud-
viklet en tankemaessig model, som koncentrerer sig om en speciel kategori
af tanker, nemlig de sakaldte attributioner.

Disse attributioner drejer sig om de tanker, man gor sig, om &rsagen til,
at der skete noget vigtigt i ens liv. Iszer nar man oplever nederlag eller fia-
sko, alts ‘manglende kontrol’ over en vigtig situation®. Seligmans nye teori
om teenkningens betydning for depression er ikke ment som en aflosning
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for den @ldre teori om indleert hjelpeleshed, men som en tilfajelse, der
. skal gore teorien mere anvendelig i humanpsykologien.

Begrundelsen for at udvikle en ny teori er, at den gamle teori om ind-

' leert hjeelpeloshed har nogle indlysende mangler eller svagheder, nar den
. anvendes p& mennesker. Fx kan den ikke forklare tabet af selvagtelse, som
* pade er et helt centralt aspekt ved depression, og som gor det muligt at ad-

skille sorg fra depression. Endvidere forudsiger den gamle teori, at indleert
hjelpeloshed breder sig til andre situationer, og at den aftager automatisk
som felge af tid, men iagttagelser af indleert hjeelpeleshed og depression
hos mennesker viser, at der kan vaere stor forskel, bade pa hvor leenge den
indleerte hjeelpeloshed holder sig, og hvor meget den breder sig.

Vi tolker arsagerne til nederlag forskelligt

Attributions-begrebet benyttes inden for psykologien som betegnelse for
de begrundelser, et menneske giver sig selv vedrerende arsagen til en vig-
tig begivenhed. Betydningen af denne faktor er ganske indlysende i almin-
delige sociale sammenhaenge. Vores reaktioner over for andre mennesker,
der fx har generet os med en sarende bemzrkning, vil selvfelgelig i vee-
sentlig grad veere bestemt af vores opfattelse af arsagen til denne ubehage-
lige bemaerkning, specielt om den var forarsaget af vrede, altsa et enske om
at sare os, af ubeteenksomhed eller af uvidenhed.
Seligman har derfor benyttet attributions-begrebet i undersogelser af,

i hvilken grad mennesker bliver hjelpelose, nar de udseettes for ukontrol-
lerbare begivenheder. Det folgende eksempel kan illustrere anvendelsen
af attributions-begrebet. To forsegspersoner deltager i et eksperiment med
indleert hjeelpel@shed, hvor de forst szettes til at lase opgaver, som, uden at
de ved det, er ganske uloselige. Efterhanden som de ma opgive at lose disse
opgaver, oplever de altsa en tiltagende mangel pa kontrol over opgaverne
og bliver hjeelpelose. Men de ger sig selvfelgelig nogle tanker om arsagen til
deres fiasko. For eksempel kan den ene forsogsperson forklare nederlaget
med sine manglende evner til problemlesning eller ligefrem med sin egen
dumhed, men i hvert fald med noget, der handler om personlige egenska-
ber. Den anden person kommer méske snarere til den overbevisning, at der
er noget i vejen med opgavesattet, og at ingen andre ville kunne lgse disse
opgaver. Disse to forskellige attributioner af samme oplevede hjelpeloshed
vil selvfelgelig fore til forskellige grader af hjeelpeleshed i nye situationer.

INDLART HJALPELASHED - 233




e S MO A A

Tlmnlt 1 L vl i ]
ey

Seligmans teori handler netop om, hvilke typer attributioner der ferer tj]
mere eller mindre omfattende og langvarige grader af hjelpeleshed med
eller uden tab af selvagtelse.

Det nye er altsa, at forventningen om at veere hjeelpeles i nye situationer
efter et nederlag ikke blot afthaenger af den tidligere erfaring med at veere
hjeelpeles. Forventningen om fremtidig hjeelpeleshed afheenger ogsa i hej

grad af, hvordan man over for sig selv forklarer &rsagen til den oplevede

hjelpeloshed, og hvem man giver skylden for den. Disse tanker om arsag
og skyld er det som kaldes attributioner.

Jeg havde vist bare en darlig dag!

Disse attributioner kan selvfelgelig i praksis variere i det uendelige, men
Seligman har specificeret tre dimensioner, hvor man kan placere konkrete
tilfeelde af attributioner. Afhaengig af placeringen pa disse tre dimensioner
kan man s4, ifalge Seligman, forudse varigheden og omfanget af indlaert
hjelpeleshed samt graden af tab af selvagtelse og dermed tendensen til
depression. Disse tre dimensioner beskrives i det felgende.

Forsggspersonen, der mente, at det var hans egen dumhed, der gjorde, at
han ikke kunne lgse de foreliggende opgaver, benyttede, hvad Seligman
kalder, en indre attribution. Den anden forsegsperson, der mente, at der
var noget i vejen med opgaverne, benyttede derimod en ydre attribution,
fordi han begrundede fiaskoen med nogle forhold uden for ham selv. Et
tilsvarende eksempel fra dagliglivet kunne veere to studerende, der gik til
samme eksamen, og dumpede. Dette kontroltab eller denne fiasko ved ek-
samen skulle ifelge den oprindelige teori om hjeelpeleshed give en vis ind-
leert hjeelpeleshed eller depression hos begge. Men hvis den ene benytter en
indre attribution (fx dumhed) og dermed giver sig selv skylden for sit ne-
derlag, mens den anden benytter en ydre attribution og mener, at opgave-
saettet var helt usaeedvanligt sveert, sa vil der kun hos den forste optrade et
fald i selvagtelsen, hvilket den oprindelige teori netop ikke kunne forklare.

Denne sondring mellem indre og ydre attributioner laser dog ikke pro-
blemet med forskellige grader af indleert hjeelpeloshed som felge af en fia-
sko: En indre attribution kan pga. andre tanker fore til ringe grad af spred-
ning af den indleerte hjelpeleshed, hvis man fx mener, at man var dum,
blot fordi man var uoplagt den dag. En ydre attribution kan omvendt give
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i'ngvarig og omfattende indleert hjeelpeleshed, hvis en studerende mener,
.t han er dumpet til eksamen, fordi alle eksamensopgaver ved hele uni-
; rsitetet er for sveere pga. et generelt undertrykkende universitetssystem.
De to neeste attributions-par kan til gengeeld forklare omfanget og va-
gheden af indleert hjeelpeloshed efter en fiasko.

Jeg er dérlig til matematik og vil altid veere det!

Gtabile og ustabile attributioner handler om varigheden af den formodede
" srsag til nederlaget. For at blive i eksemplet med den studerende, der dum-
3..Per til en eksamen fx i matematik, sa vil en indre og stabil attribution ga ud
:?"pé, at han er darlig til matematik, og at han altid vil veere dérlig til det, for-
~ di han er fedt uden evner for dette fag. En indre og ustabil attribution ville
‘f derimod ga ud pa, at han var uoplagt, ukoncentreret eller ikke havde faet
' Jaest nok til lige netop denne eksamen. Denne forskel pa stabile og ustabile
attributioner kan, ifelge Seligman, give et vigtigt bidrag til forstéelsen af,
hvorledes nederlag hos nogle ferer til langt mere langvarige tilstande af
indleert hjeelpeleshed, mens andre kommer sig igen meget hurtigere.

Forskellen pa stabile og ustabile attributioner kan ogsa gere sig gael-

718

dende ved ydre attributioner. Den, der er dumpet og mener, at forklaringen
skal soges i opgavesattets sveerhedsgrad eller i de ydre vilkar for studiet,
vil formodentlig reagere med mindre hjelpeleshed ved en senere eksa-
men, hvis han benytter en ustabil attribution og begrunder de alt for sveere
- opgaver med en uheldig misforstaelse hos den, der har stillet opgaverne.
Omvendt vil den person, der mener, at der er tale om et vedvarende un-
4 dertrykkende universitetssystem, ud fra denne stabile attribution forvente
umulige opgaver ved alle fremtidige eksaminer og derfor blive mere lang-
varigt hjeelpelas. Men han vil dog ikke tabe selvagtelsen, nar han benytter

en ydre attribution.

Faktisk ved jeg ikke noget om noget!
Omfanget af indleert hjeelpeleshed drejer sig imidlertid ikke blot om varig-

sig til andre situationer. Det handler Seligmans tredje og sidste dimension

om.
Denne sondring drejer sig om omfanget af den formodede arsag til ne-
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derlaget. Hvis vi bliver i eksemplet med den studerende, der dumper til .

eksamen i matematik, og som har benyttet en indre og stabil attribution j ;]
form af dumhed som forklaring, sd kan denne attribution endvidere vare
relativt specifik, saledes at den studerende mener, at der er tale om specig]

dumbhed i forbindelse med matematiske opgaver.

Men attributionen kan ogsa vaere global, séledes at den studerende me.
ner, at talentlosheden er altomfattende, at han altsa er dum til alt muligt hep _:
ilivet. Ved den sidstnaevnte, globale, attribution vil hjeelpelesheden selvfgj. ;;‘
gelig generalisere meget mere til andre situationer som fx eksaminer i helt
andre fag og maske endda til alle mulige andre opgaver i livet. Derimod vj]
hjeelpelosheden i det forstneevnte tilfaelde med den specifikke attribution .‘;

holde sig mere behersket inden for den specielle kategori af situationer,

hvori nederlaget fandt sted, i dette tilfeelde altsa specielt eksaminer i ma-

tematik.

De tre attributions-dimensioner kan ifelge Seligman variere helt uafhzn-
gigt af hinanden, hvilket i princippet giver otte forskellige former for at-
tributions-menstre og deraf felgende forskellige former for indleert hjeel-
peleshed. T det foregéende er der givet nogle enkle eksempler pa en del
af disse kombinationsmuligheder, og i skemaet nedenfor er der givet en
mere komplet oversigt over forskellige mulige attributioner, belyst ved det
tilfeelde, hvor et menneske oplever nederlag i form af et konkret afslag pa
en ansegning om et job efter en samtale med en personalechef.

Otte forskellige attributioner ved afslag

Oven i den oprindelige teori om indleerte hjeelpelesheds forudsiger attri-
butions-modellen altsa ved oplevet hjelpelashed eller fiasko: 1) at indre at-
tributioner vil fore til mere tab af selvagtelse, 2) at globale attributioner vil
fore til mere omfattende tilstande af indleert hjeelpeleshed samt 3) at stabile
attributioner vil fare til mere langvarige tilstande af indleert hjeelpelashed.

Deprimerede mennesker bruger meget negative
attributioner

En depression som felge af indleert hjeelpeloshed kan altsa ifelge Seligman
skyldes: 1) Erfaringer med tab af kontrol eller blot oplevelsen af tab eller fia-
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Specifikke  Jeg er altid darlig til jobsamtaler

Stabile <
Globale Jeg er dum til alting
Indre
Specifikke  Jeg dummede mig ved samtalen med
, personalechefen i dag
Ustabile
Globale Jeg dummer mig frygteligt meget for
tiden
Specifikke  Personalechefen var en useedvanlig
frastedende person
Stabile
Globale Personalechefer er altid raedselsfulde
mennesker
Ydre

Personalechefen m have varet i

Specifikke
darligt humer i dag

Ustabile

A

Personalechefer er altid lunefulde og
uberegnellige mennesker

Globale

(fra Nielsen, 1995)’

sko, og 2) en vis attributionsstil, som far den deprimerede til at bruge indre,
stabile og globale attributioner ved nederlagsoplevelser og ydre, ustabile
og specifikke attributioner ved succes-oplevelser. Det sidste kan forklare,
at de deprimerede ikke far et loft i humeret ved en ydre succes. Hvis en
deprimeret person fx ikke dumper, men tvaertimod far en hej karakter ved
eksamen, vil han ifelge Seligmans teori typisk benytte en attribution, som
ikke svaekker den kroniske forventning om at vaere hjelpeles. Det kan fx
veere en attribution, der gar pa, at den haje karakter var helt ufortjent og
blot skyldes venlighed eller medlidenhed hos eksaminator.

Den formodede sammenhang mellem depression og attributions-stil
ved positive og negative begivenheder er fremstillet skematisk i dette ske-

ma:
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Attributions-menster og depression

BEGIVENHEDER
Negative Positive
indre ydre indre ydre
ATTRIBU- globale specifikke globale specifikke
TIONER ’ | | ’
stabile ustabile stabile ustabile
Depression Optimisme Depression

(fra Nielsen, 1995)8

Ifolge Seligman kan indleert hjelpeleshed kombineret med en bestemt
attributions-stil forklare en betydelig del af de depressive symptomer hos
mennesker. En undersogelse af Alloy, Abramson & Francis (1999)° stetter
denne opfattelse. Disse forskere registrerede forst attributions-stilen ved
negative begivenheder, som fx at dumpe til eksamen, hos en stor gruppe
kvindelige studerende, der var i 19-20 ars alderen. Derefter kontaktede for-
skerne igen de unge kvinder otte ar senere, og underseggte om de havde
haft en depression i lebet af de otte ar. Det viste sig, at de kvinder, der ved 1
den forste undersogelse havde en udpreeget negativ attributionsstil, langt
oftere havde lidt af egentlige depressioner i de efterfelgende 4r sammenlig-
net med de kvinder, der ikke havde en negativ attributionsstil.

De ‘syge” hunde blev begyndelsen pa moderne
depressionsbehandling

Samtidig med at Seligman i sidste tredjedel af 1900-tallet arbejdede ekspe-
rimentelt med ‘grundforskning’ i indleert hjeelpeleshed og attributionsstil
som mulige kilder til bedre forstaelse af depression hos mennesker, udvik-
lede den amerikanske psykiater Aaron T. Beck, ud fra samtaler med depri-
merede mennesker, en kognitiv teori og terapi, som fokuserer pa sarlige
tankemenstre som arsag til depression.

Selv om der er en verden til forskel pa den type erfaringer, de to forske-
re arbejdede mied, er der dog en slaende lighed i de konklusioner, de naede
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i frem til: Mange depressioner ser ud til at bero pa vanskeligheder i livet,

som man har svert ved at klare gennem sin egen adfeerd. Vanskeligheder
som man pga. nogle uheldige tankemenstre desuden ger langt veerre og

mere deprimerende, end de er i andres gjne.
Pladsen raekker ikke her til at beskrive Becks kognitive teori om ind-

. Lerte negative tankemenstre (se fx Nielsen, 1995)° som vaesentlige arsager

til depressioner, men for stadig flere behandlere blandt bade psykologer og
psykiatere kom dette sammenfald mellem Seligmans grundforskning og
Becks kliniske teori til at danne et fornuftigt grundlag for udformningen
af en sdkaldt kognitiv adferdsterapi, som en egnet metode til at behandle de
fleste depressioner.

Nu om dage er kognitiv adfeerdsterapi den psykologiske terapiform, der
er langt bedst underbygget af forskningen som effektiv behandlingsme-
tode ved depression'. Man har ogsa sammenlignet virkningen af kognitiv
adfeerdsterapi ved depression med virkningen af den bedste antidepres-
sive medicin. Det ser ud til, at de to vidt forskellige behandlingsmetoder
virker nogenlunde lige godt efter en behandlingsperiode pa 3-4 maneder,
men nok s vigtigt har det ogsa vist sig, at der kommer feerre tilbagefald
med ny depression i drene efter en psykologisk behandling sammenlignet
med en medicinsk behandling.

Selv om kognitiv adfeerdsterapi umiddelbart er en lidt dyrere behand-
ling, ser det ifolge nye amerikanske beregninger ud til, at det pa sigt vil
veere billigere for samfundet, fordi der kommer feerre tilbagefald og derfor
feerre nye behandlinger og feerre sygedage i fremtiden.

Der er naturligvis adskillige andre forskere, der udover Seligman og
Beck har bidraget til at udvikle denne nye og effektive psykologiske be-
handlingsmetode til hjeelp for de stadig flere, der gar ned med depression
i vore dage. Men det er naeppe for meget sagt, at det hele i nogen grad
startede med Martin Seligmans undren over de ‘syge’ hunde, han modte

en dag i 1966.

INDLAZRT HJALPEL@SHED - 239




