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Wsréd wielu pytail, jakie zadaje sobie kazdy, kto zastanawia si¢ nad przy-
czynami, przebiegiem i skuteczno$cia rozmaitych ludzkich dziatan s rowniez
i te, na ktdre bede si¢ staral odpowiedzie¢ w tym artykule. Obserwujac i porow-
nujac ze soba dzialania roznych ludzi czesto zastanawiamy si¢ nad tym ,,co
powoduje, ze niektorzy ludzie, kiedy w swoim dziataniu napotykaja na trudnosci,
gdy doswiadczaja niepowodzenia zniechecaja sie, wycofuja sie z dzialania, za-
przestaja wysitkow, staja si¢ smutni, a nawet apatyczni bad? zloszcza sig, staja
sie rozdraznieni?”. To samo pytanie moze przybrac inng postaé: ,.dlaczego jedni
ludzie mimo niepowodzefi nie rezygnuja, podejmujg coraz to nowe proby, zmie-
niaja sposoby dziatania, wytrwale daza do celu a inni bardzo szybko rezygnuja,
nie ponawiaja staraf, uznajg si¢ za pokonanych™. Ci pierwsi zawsze daja sobie
nastepna szansg, ci drudzy nie daja sobie nawet drugiej.

Pytania te nie sa wcale nowe. Od dawna bowiem w Zyciu codziennym spo-
tykano takich, ktérzy zmagali si¢ z niepowodzeniami az do sukcesu, a takze
takich, ktérzy juz po pierwszej trudnosci, pierwszym niepowodzeniu poddawali
sig, nic podejmowali dalszych préb. Od dawna probowano takze zrozumie
dlaczego tak wiasnie jest, prébowano znaleZ¢ odpowiedZ co powoduje jedno lub
drugie zachowanie. Odpowiedzi byty rézne. Tych niepoddajacych si¢ nazywano
wytrwatymi - zmaganie si¢ z niepowodzeniami przypisywano wytrwatosci, pod-
dajacym si¢ zarzucano brak wytrwatoSci, a niekiedy nawet lenistwo. Do czasu
odkrycia przez Martina Seligmana syndromu (zjawiska) wyuczonej bezradnosci
odpowiedzi na powyzej sformulowane pytanie nie byty satysfakcjonujace, nie
wyjasniaty problemu. Dlaczego bowiem jedni ludzie sa wytrwali a inni nie,
dlaczego jedni wierza w swoje mozliwosci a drudzy nie wierza.
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Czym jest zjawisko wyuczonej bezradnosci.

WyobraZzmy sobie takie wydarzenie: w pomieszczeniu, w ktérym z go$ni-
k6w rozlegaja si¢ nieprzyjemne dZwieki umieszczono trzy osoby. Kazda z nich
posadzona zostata przed pulpitem, w ktérym byto kilka przycisk6w. Osoby zo-
staty poinformowane o tym, ze moga prébowac wytaczy¢ dZzwigki postugujac si¢
przyciskami pulpitu. DZwigk rzeczywiScie byl nieprzyjemny, osoby probowaty
g0 wylaczy( stosujac rozmaite kombinacje wciskania przyciskéw, bez rezultatu
- dZwiek nadal wydobywat si¢ z glosnik6w, dzialania okazaly si¢ nieskuteczne.
Te same trzy osoby poproszone zostaly do innego pomieszczenia gdzie tym
razem dokuczliwe byto mocne, pulsujace §wiatlo. Znowu informacja, ze §wiatto
mozna wylaczy¢ postugujac sie przyciskami, jednakze podobnie jak w przypad-
ku dZwigku préby wylaczenia Swiatta (kontroli bodZcéw) okazaty sie nieskute-
czne. Ta sama tréjka oséb, jeszcze inne pomieszczenie, inny oprowadzajacy,
inne zadanie - rozwiazanie prostej tamigtowki. Dwie z trzech os6b, mimo zachet
nie prébuja rozwiazaé tamigtowki, nie podjety zadnej préby wykonania zadania.
Dlaczego?

Ot6z w wyniku niepowodzent doznanych w dwdch poprzednich sytuacjach
(wylaczenie dZwigku i zgaszenie §wiatta) u os6b tych zrodzito si¢ przekonanie,
7e ich dziatania w kazdej sytuacji zadaniowej beda koficzyly sie niepowodze-
niem, a oni pozostang wobec sytuacji bezradni. Przekonanie to dotyczy wszy-
stkich przysztych sytuacji mimo tego, ze moga si¢ one r6znic od tych, w ktérych
do$wiadczano bezradnosci.

Niecheé do podejmowania wysitkéw aby zmieni¢ niekorzysing sytuacje,
w jakiej znalazta si¢ konkretna osoba, wynikajaca z przekonania, ze z kazda
sytuacja nie bedzie mogta sobie poradzi¢ oraz smutek i przygngbienie to whasnie
zjawisko wyuczonej bezradnosci.

Wydarzenia, ktére opisano powyzZej rozegraly sie¢ w laboratorium psycho-
logicznym, ale wyuczona bezradno$¢ tam pojawiajaca si¢ jest identyczng z ta
wystepujaca w zyciu codziennym. Bezradna staje si¢ matka, ktorej nie udato si¢
zmieni¢ stosunku syna do nauki w szkole, mimo iz podejmowata réZnorodne
dziatania aby syn uczyt si¢ poprawnie. Po kilkunastu lub kilkudziesieciu bez-
owocnych prébach rezygnuje z wpltywania na syna w sprawie nauki w szkole,
nie podejmuje préb zmiany obyczajéw dziecka w sprawie utrzymania porzadku
w mieszkaniu, ze smutkiem zrezygnowata z ,,dobijania si¢” o pomoc w pracach
domowych.

Podobnie bezradnym staje si¢ pracownik, ktéry kilka razy nie uzyskat u stu-
chaczy uznania dla organizowanych przez siebie szkolefi, mimo iz starat si¢
dopracowaé tematyke i metodyke szkolest, mimo ze wprowadzil w nich zmiany,
ktére powinny je uatrakcyjni¢. Rodzi si¢ u niego przekonanie, Ze 0 z jego
powodu szkolenia nie ciesza si¢ uznaniem cho¢ przyczyn braku sukcesu w tej
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dziatalnoSci moze byC kilka, np. ogélny brak zrozumienia wsréd stuchaczy dla
idei szkolenia czy nieche¢ do instytucji, w ktérej pracuje szkoleniowiec. On
jednak przyczyn niepowodzenia upatruje wylacznie w sobie. Przekonanie o bez-
radno$ci zaczyna ogarniaé takze inne sfery dziatalno$ci zawodowej, np. ,nie
potrafie poradzi¢ sobie ze sporzadzeniem sprawozdania”, a takze sfery poza
zawodowej, np. ,nie potrafie przekona¢ rodziny do zakupu nowych sprzetéw
domowych”. OkreSlenie ,,wyuczona” w nazwie zjawiska, wskazuje na to, ze
pojawienie si¢ tego typu bezradnoSci jest wynikiem do$wiadczed, w ktérych
dziatania podejmowane aby zmieni¢ niekorzystna sytuacje np. nieprzyjemny
dZzwiek Iub nieche¢ dziecka do nauki byty nieskuteczne.

Wynik doswiadczefi, z ktorymi zapoznawaliSmy si¢ poprzednio byt nastepu-
jacy. Weréd trzech badanych oséb, ktérym nie udato si¢ skutecznie zmienié
sytuacji, w jakiej znalazly sie dwukrotnie (dZwick i Swiatto) dwie osoby podczas
nastepnej, trzeciej sytuacji (rozwiazanie tamigléwki) nie podejmowaty zadnych
dzialan, natomiast jedna podejmowala dalsze dziatania, nie stawata sie bezradna.
Dlaczego?

Z doswiadczefi Martina Seligmana i wspolpracownikéw wynika, ze mniej
wigcej jedna z dziesigciu oséb badanych przez autora juz w czasie pierwszej
préby (nieprzyjemny dZwigk) nie podejmowata zadnych wysitkow, wykazywata
bezradno§¢, ktérej wyuczyla sic w poprzednich do§wiadczeniach zyciowych,
Dlaczego niekorzystne dos§wiadczenia zyciowe czynig jednych ludzi bezradnymi
a innych nie? Dlaczego jedni zniechecaja si¢ juz po pierwszej czy kilku nieefe-
ktywnych prébach, a inni podejmuja szereg préb, nie ustaja w dziataniu az do
osiggniecia sukcesu?

Sposéb wyjasnienia przyczyn niepowodzen.

Odpowiedzi na powyzej sformutowane pytania nalezy szukaé w sposobie
(stylu) w jaki ludzie wyjaSniaja przyczyny swoich niepowodzei w rozmaitych
dziataniach. Moga to by¢ dzialania bardzo wazne, np. egzamin wstgpny do
szkoty Sredniej lub wyzszej, moga to by¢ poszukiwania partnera zyciowego czy
starania o zyskowng prace lub tez dziatania o znaczeniu znikomym, niekiedy
wrecz blahe, np. niepowodzenie przy naprawie baterii wannowej lub tzw. , lite-
rowka” przy przepisywaniu tekstu na maszynie. W kazdej z tych sytuacji czio-
wiek doswiadczajacy niepowodzenia zadaje sobie zazwyczaj pytanie: ,,jaka byta
przyczyna niepowodzenia, dlaczego tak si¢ stato” - stara sie wyjasnié, okreslié
przyczyne takiego stanu rzeczy. Otdz ludzie, ktérzy przyczyn swojego niepowo-
dzenia doszukuja si¢ wylacznie w sobie, w swoich brakach i wadach, w niedo-
statku wiasnych umiejgtnosci, we wilasnych zaniedbaniach s sktonni popadaé
w bezradnos¢. Jezeli do takiego - wewnetrznego umiejscowienia przyczyny nie-
powodzenia, dochodzi przekonanie o stato§ci wystgpowania przyczyny oraz
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przekonanie o rozleglym (uniwersalnym) charakterze dziatania przyczyny, np.
moj brak opanowania w kontaktach z ludZmi wystepuje, bedzie wystepowat
zawsze i jest powodem nieporozumiefi w wielu sytuacjach spotecznych, to woéw-
czas skdonno$¢ do popadania w wyuczona bezradno$¢ jest tym silniejsza. A za-
tem, przypisywanie sobie wylacznej odpowiedzialno$ci, upatrywanie w sobie
wylacznej przyczyny doSwiadczanych niepowodzef - ,,to wylacznie brak nadzo-
ru z mojej strony jest powodem zlej pracy moich podwladnych”, przekonanie
o stato$ci dziatania tej przyczyny - .,nigdy nie potrafie zdoby¢ sie na sprawowa-
nie skutecznego nadzoru” oraz przekonanie o wszechogarniajacym charakterze
dziatania przyczyny - ,nie tylko nie potrafi¢ dopilnowaé swoich podwtadnych,
ale nie potrafie tego rOwniez w stosunku do rzemieSlnikéw, ktérzy wykonywali
dla mnie ustugi oraz wobec wiasnych dzieci”, jest pesymistycznym stylem wy-
ja$niania niepowodzef. Styl taki prowadzi do bezradno$ci!

Ksztaltowanie pesymistycznego stylu wyjasniania niepowodzen

Wyja$nianie przyczyn niepowodzefi podobnie jak wyjasnianie i rozumienie
wszystkich innych zdarzen odbywa si¢ dzigki procesowi myS§lenia czyli dzieki
wszelkiego rodzaju przetwarzaniu informacji o sobie i otaczajacym §wiecie. To
przetwarzanie informacji - my§lenie, odbywa si¢ w oparciu o okreslone zasady.
Cze$¢ tych zasad ma charakter uniwersalny - postuguja sie nimi wszyscy lub
prawie wszyscy ludzie. Na przyklad o prawie wszystkich wydarzeniach my§limy
zgodnie z zasada przyczynowosci - kazde wydarzenie jest skutkiem dzialania
jakiej$§ przyczyny, lub inny przyktad to zasada mozliwoSci przewidywania -
pojawiaja si¢ wydarzenia, ktére z pewno§cia lub duzym prawdopodobiefistwem
zapowiadaja wystapienie innych wydarzefi. Powszechnie znang i stosowang jest
zasada o bardzo metaforycznej nazwie - ,,pierwsze koty za ploty”. Zgodnie z ta
zasada usprawiedliwione sg niepowodzenia w rozmaitych dziataniach w sytuacji
gdy dziatania te podejmowane s3 po raz pierwszy.

Oprécz tych uniwersalnych zasad ksztaltujacych przetwarzanie informaciji
w umystach ludzi funkcjonuja réwniez zasady bardziej indywidualne, wynikajg-
ce z ich do$wiadczenia. One takze wyznaczaja sposoby myS§lenia poszczegol-
nych os6b. Przyktadem takiej zasady moze byC reguta ,dobre jest tylko to co
zyskuje aprobate mojej matki”. Ksztaitowanie tych zasad rozpoczyna sie we
wczesnym dziecifistwie. Mate dzieci bacznie obserwuja swoich rodzicoéw, szcze-
gblnie odnosi sie to do matek. Dostrzegaja ich styl wyjasniania przyczyn niepo-
mysinych wydarzefi i przyjmuja go w sposéb nie zawsze u§wiadomiony. Sposob
wyjasniania rodzicéw staje si¢ ich zasada wyjasniania przyczyn wydarzen niepo-
my$inych. Martin Seligan przytacza taka oto wypowiedZ matki, ktéra w czasie
parkowania nieznacznie uszkodzita samochdd: ......... zawsze mi si¢ przytrafia
cof takiego. Jestem taka leniwa, nie chce mi si¢ nie§¢ zakupow sto metrow, tylko
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pare krokéw. Co za .......... ze mupie”. Corka jej styszy t¢ wypowiedZ i bardzo
wiele innych jeszcze jej podobnych. Czy mozna si¢ dziwié, 2ze po tego typu
wypowiedziach matki ona sama, kiedy przewr(ci si¢ na niedokladnie wysprza-
tanym chodniku pomyS$li; ,,ciagle zdarzajg mi si¢ jakie§ nieszczgScia, widzg ze
chodnik jest oblodzony, a mimo to nie potrafi¢ ustrzec si¢ przed niebezpieczef-
stwem’”.

Zamiast: ,,dozorca zaniedbuje swoje obowigzki, a ja przez niego mam klopo-
ty, musz¢ zwréci¢ mu uwage”,

Inng przyczyna ksztaltowania pesymistycznego stylu wyjasniania niepowo-
dzeni jest nadmierny krytycyzm dorostych - rodzicéw i nauczycieli. Czgsto i nie-
stusznie niepowodzenia dziecka kwitowane sg stwierdzeniami: ,,nigdy nic ci sie
nie udaje” lub ,zawsze s3 z tobg klopoty” badZ ,nawet najprostszych dziatan
arytmetycznych nie potrafisz wykonac”, czy wrgcz jeste§ ghupi”, ,jeste$ do
niczego”. Dla ksztaltowania si¢ pesymistycznego sposobu wyjasniania wazne
w tych wypowiedziach sg te ich fragmenty, kt6re wskazujg na trwato$¢ przyczy-
ny, a wigc: ,,nigdy”, ,.zawsze”, dotyczyg wewnetrznego (0sobowego) umiejsco-
wienia przyczyny: ,.tobie si¢ nie udaje”, ,,z toba sa ktopoty”, ..ty nie potrafisz”,
Lty jeste§ do niczego” oraz wskazuja na rozlegly zasieg dzialania przyczyny:
»hawet najprostszych”.

Jeszcze inna przyczyng ksztaltowania pesymistycznego stylu wyjasniania
przyczyn niepowodzen jest obecno$¢ w zyciu dziecka powaznych kryzysow
zyciowych, a §ciSlej mowiac to, czy udalo sie przezwyciezy¢ 6w kryzys czy nie.
Powazny nieprzezwyciezony kryzys zyciowy staje si¢ dotkliwym, stale obecnym
dowodem wtlasnej bezradnosci.

Uksztaltowany w dziecifistwie i skrystalizowany w wieku dorastania pesymi-
styczny styl wyjasniania zaczyna funkcjonowad jako swego rodzaju matryca,
ktéra ksztattuje i nadaje forme wszystkim wyjas$nieniom zdarzen niepomySinych.
Dzieje si¢ tak bez udziatu $wiadomosci, niemal wylacznie automatycznie. Auto-
matyzm poshugiwania si¢ stylem wyja$niania w przypadku konkretnego niepo-
wodzenia do ztudzenia przypomina automatyzmy (nawyki) ruchowe. Osoba do-
rosta nie zastanawia si¢ nad tym, w jaki sposob otworzy¢ drzwi zamknigte na
klamke. Stajac przed takimi drzwiami automatycznie unosimy r¢ke z odpowie-
dnio uksztattowanymi palcami, dtonia naciskamy klamke, odpychamy drzwi Iub
do siebie przyciggamy i drzwi sa otwarte. Posrednim dowodem na to, Ze postu-
giwanie si¢ okreSlonym stylem wyjasniania przyczyn powodzen i niepowodzefi
moze odbywac¢ sie poza udzialem §wiadomosci jest fakt, ze wiele 0s6b jest
przekonana, iz sa optymistami podczas gdy wyniki skrupulatnych badafi psy-
chologicznych, a nade wszystko ich dzialania w Zyciu wskazuja na to, Ze sa
pesymistami.
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Droga ku optymizmowi

Pesymistyczny styl wyjasniania przyczyn niepowodzen uksztaltowany
w dziecifistwie nie jest czym$ niezmiennym. U$wiadomienie sobie wlasnego
stylu, wiedza na temat jego wplywu na nastawienie optymistyczne lub pesymi-
styczne i wreszcie ¢wiczenia przy pomocy technik psychokorekcyjnych moga
zmieni¢ sposéb myS§lenia na bardziej optymistyczny. Nie musimy by¢ bezradni
wobec pesymizmu! Ci, ktérzy sg przekonani, ze zmiana sposobu patrzenia na
siebie i §wiat, zmiana sposobu my§lenia w pewnym wieku, np. po czterdziestce,
jest niemozliwa nie majq racji, do§wiadczenia bardzo wielu ludzi dowodza, Ze
jest to mozliwe. Zmiana taka wymaga zawsze pewnego wysitku. Oplaca si¢ on
jednak bez watpienia. My§lac optymistycznie mozemy w wigkszym stopniu,
petniej wykeorzystaé swoje mozliwosci stwarzajac sobie tym samym wieksze
szanse na sukces zawodowy i powodzenie w zyciu prywatnym. Uwalniajac si¢
od pesymizmu zmniejszamy ryzyko pojawienia si¢ zniechecenia, apatii czy na-
wet cigzkiej depresji. Nasze zdrowie fizyczne takze zyska na tej zmianie, stanie-
my si¢ bardziej odporni na infekcje, np. przeziebienia i nie wykluczone, ze
bedziemy diuzej zyli.

Jaka jest zatem droga wiodaca ku optymizmowi?

Po pierwsze sprawdZ, czy jeste§ optymista czy moze pesymista. Nie polegaj
na swoim mupiemaniu czy przekonaniu w tym wzgledzie. M.Seligman i jego
wspolpracownicy opracowali kwestionariusz, ktéry wydaje si¢ by¢ wiarygodny
i rzetelnie odpowiada na pytanie czy badana osoba jest optymista czy moze
pesymista. Kwestionariusz zawiera krétki opis 48 sytuacji zyciowych, ktére mo-
ga przydarzy¢ si¢ kazdemu. Sa wsréd nich wydarzenia pomy§$lne, np. ,.przez caty
rok w ogéle nie chorowata$(e$)” lub niepomysine, np. ,,zgubites droge jadac do
znajomych”. Zadaniem osoby badanej jest wybér jednego z dwdéch podanych
sposobOw wyjasnienia przyczyn tego wydarzenia. W przypadku pierwszej przy-
toczonej powyzej sytuacji sa one nastepujace:

A. Chorowato niewiele 0s6b z mojego otoczenia wigc nie bytam(em) nara-
zona(y) na zarazki.

B. Dolozylam(em) starag, aby dobrze jes¢ i duzo wypoczywac.

Po wyborze przez osobg badana sposobéw wyjasniania mozna ocenic styl
wyjasniania przyczyn wydarzefi pomySlnych i niepomy$lnych oraz wnioskowac
na tej podstawie o optymizmie lub pesymizmie.

Jezeli wynik badania wskazuje na pesymizm osoby badanej, wcale nie musi
czué si¢ ona zmuszona czy zobowiazana do zmiany tego. Akceptacja samego
sicbie, zycie zgodne z sobg jest sprawa co najmniej roéwnie doniosty jak bycie
optymista. Jezeli jednak badany zechce ,,odby¢ droge ku optymizmowi” wow-
czas koniecznym sa éwiczenia przy pomocy metody TPS (trudnoSci, przekonania,
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skutki). Celem tej metody jest uSwiadomienie sobie zwiazku pomiedzy trudno-
§ciami (nawet tymi drobnymi) przekonaniami - sposobem wyjasniania trudno§ci
a skutkami tego, czyli samopoczuciem i zachowaniem. Nastepnym krokiem ku
optymizmowi jest metoda TPSKA. Zte samopoczucie i brak decyzji podejmowa-
nia dziatah moga by¢ wyeliminowane dzigki zastosowaniu tej metody. Istota jej
jest kwestionowanie przekonan, ktore leza n podloza wyjasniania i interpretowa-
nia przyczyn trudno$ci. Kwestionowanie negatywnych przekonan nie jest zache-
caniem do ,,patrzenia na siebie i §wiat przez rézowe okulary”. R6zowe okulary
w réwnym stopniu jak ,,okulary czarne” oddalaja ludzi od rzeczywistosci. Celem
tej metody jest nauczenie si¢ realnego, rzeczywistego oceniania siebie i swoich
mozliwo$ci. Prawda jest, Ze niektére zamierzenia przekraczaja nasze mozliwo-
§ci, ale nieprawda jest, ze dotyczy to wszystkich zamierzef. Prawda jest, ze
czasem co$ nie udaje si¢ nam, ale nieprawda jest, ze jest tak zawsze. Prawda jest,
7e ¢zg$¢ niepowodzeft wynika z naszych dzialafi lub ich braku, np. zlej decyzji
czy lekcewazenia problemu, ale nieprawds jest, Ze tylko my jesteSmy odpowie-
dzialni za wszystkie niepowodzenia. Istnigje spora ilo§¢ tzw. czynnikéw obie-
ktywnych, na ktére ludzie najczesciej nie majg wptywu, np. podwyzka cen lub
wyjatkowo sroga zima. Od tych czynnikOw takze zaleza wyniki ludzkich dziatan.
Kwestionowanie negatywnych przekonan to rodzaj rozmowy z 0soba prowadza-
ca, a po zakoficzeniu treningu z samym sobg. Rozmowa dotyczy dowodow
przemawiajacych za prawdziwoScia negatywnych przekonan - ,,jakie sa dowody
przemawiajace za shuszno$cia negatywnych przekonafi”, a takze mozliwych al-
ternatywnych wyjaSniel przyczyn, ktére spowodowaly trudno$ci - ,jakie inne
przyczyny mogly spowodowad trudnosci”. W rozmowie zwraca si¢ takze uwage na
to czy z prawdziwych, negatywnych faktow koniecznie musza wynikac tak przykre
i ponure konsekwencje. Istotna jest takze sprawa na ile skutki negatywnych przeko-
nan sa zniechecajace do wysitkéw mogacych prowadzi¢ do skutecznego borykania
sie z trudnosciami. W wyniku takich analiz i ¢wiczefi zmianie ulega styl wyjasniania
przyczyn niepowodzefi, stajac si¢ bardziej realistycznym, zgodnym z realnymi wy-
maganiami sytuacji i rzeczywistymi mozliwosciami osoby. Droga ku optymizmowi,
w rzeczywisto$ci pogodnemu realizmowi, zostata otwarta.

Droga ku optymizmowi opisana powyzej w najwickszym skrécie szczeg6to-
wo zostala przedstawiona w ksigZzce Martina Seligmana pt.: Optymizmu mozZna
sie nauczy¢. Centrum Doradztwa i Edukacji w Rolnictwie Oddziat w Krakowie
zamierza zorganizowaé specjalne spotkania - treningi po§wigcone tej sprawie.
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