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Czlowiek poznajacy samego siebie wedlug
koncepcji Seligmana
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SELIGMAN’S CONCEPT OF MAN’S CONSCIOUSNESS OF HIMSELF
(STYLES OF EXPLAINING VS. LEARNED HELPLESSNESS)

The article presents the concept of explanation styles and the theory of
learned helplessness developed by cognitive psychologist Martin Seligman.
His idea is very fruitful from the cognitive point of view, and, at the same time,
it can be used in clinical practice. The author of the article presents Seligman’s
theory with particular regard to the impact of a selected attribution style and
learned helplessness on intrapsychological and interpersonal functioning
of a human being. He has also highlighted deliberate application of a given
style in order to avoid destructive effects. The author illustrates the concept
under discussion with examples. The article also presents fundamental at-
tribution errors and disfunctional beliefs that affect the correct assessment of
the phenomena and, consequently, the emergence of errors in thinking and
in attitudes towards the surrounding reality.
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Koncepcja psychologa poznawczego Martina Seligmana odwoluje sie
do dwdéch rodzajéw zjawisk: wewnetrznych proceséw umystowych oraz
proceséw uczenia sie, ktére w oparciu o do§wiadczenia jednostki tworzg
wzglednie trwate schematy my¢$lenia i zachowania. Dla zrozumienia
tej koncepcji trzeba wprowadzi¢ dwa pojecia: wyuczonej bezradno$ci
i stylu wyja$niania. Bedg one dokladniej oméwione w dalszej czesci
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tekstu. Wyuczona bezradno$é to stan, w jaki popada jednostka poddana
cigglym niepowodzeniom ze strony zewnetrznych okoliczno$ci, na kté-
re nie moze w zaden spos6b wplyngé. Uczy sie wiec w pewien sposéb
bezradno$ci i pasywnoSsci jako statego elementu zachowania i myslenia
w sytuacjach trudnych. Eksperymenty przeprowadzone przez Seligma-
na doprowadzily go do wniosku, ze poddanie jednostki oddziatywaniu
przykrych bodzcéw i jednoczeénie pozbawienie jej mozliwo$ci wplywu
na te sytuacje wywoluje u niej specyficzny stan bezradno$ci. Na podsta-
wie wywiadéw z badanymi osobami oraz obserwacji ich zachowania sie
w trakcie eksperymentéw okreélit on wlasciwe symptomy:

- obnizenie nastroju, negatywna samoocena, oskarzanie sie za

niepowodzenia;

- rezygnacja, utrata motywacji do dzialania, bierno$é;

- spowolnienie reakcji motorycznych;

- trudno$ci w koncentracji, deficyty w zakresie uczenia sie

i mys$lenia.

Atrybucja w rozumieniu autora oznacza wyjasnianie przyczyn
wydarzen. Stala dyspozycja jednostki do dokonywania jednego typu
atrybucji okreslana jest jako styl atrybucyjny. Umiejetnosé poprawne-
go zdefiniowania tego stylu pozwala na jego ewentualng modyfikacje
w przypadku, gdy niesie on ze sobg niekorzystne skutki w postaci ob-
nizenia samooceny, prowokowania dalszych niekorzystnych zdarzen
itp. Autor w ksigzce Optymizmu mozna sie nauczyc', definiuje styl wyja-
$niania jako pewien spos6b myé$lenia, nawyk wyksztalcony w dziecin-
stwie i okresie dojrzewania. Styl wyjas$niania lub inaczej atrybucyjny
wywodzi sie wprost z opinii, jakg dany czlowiek ma na swdj temat
i 0 swoim miejscu w $wiecie i zalezy bezposrednio od tego, czy uwaza
sie za kogos$ warto$ciowego i na wiele zastugujacego, czy tez za kogo$
bezwarto$ciowego. Styl wyja$niania decyduje o tym, czy kto$ stanie
sie bardziej optymistyczny w spostrzeganiu rzeczywisto$ci i zdarzen
czy tez bardziej pesymistyczny. To z kolei w znaczacy sposéb wplywa
m.in. na efektywno$é jego pracy i jako$¢ interakcji miedzyludzkich.

Omawiajac cechy styléw wyjasniania czy tez atrybucji prze$ledzimy
jak okreslony styl moze wplywaé na skutecznos$é pracy czlowieka, jak
to ewentualnie oddziatywuje na innych ludzi, z ktérymi wchodzimy
w interakcje spoleczne. Ktéry z tych styléw nalezaloby wzmacniaé,
a ktory eliminowaé. Zastanowimy sie tez nad pozytywnym i negatyw-
nym obliczem tych styléw.

Styl wyjasniania, wedlug Seligmana, ma trzy istotne wymiary: sta-
tosé, zasieg i personalizacja.

1 M. Seligman, Optymizmu mozna sie nauczyé, Poznan 2002.
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Stalosé

Ludzie, ktérzy tatwo poddajg sie rezygnacji, uwazaja, ze ich nie-
powodzenia majg trwaly, staty charakter, ze bedg ich spotykaé przez
cale zycie. Natomiast osoby, ktére nie poddajg sie i nie zachowujg
bezradnie, pasywnie sg przekonani, ze przyczyny ich niepowodzen sg
chwilowe, przej$ciowe. Oto przyktady wypowiedzi oséb z tych dwéch
kategorii oceny sytuacji. Osoba, ktéra uznaje staly charakter niepowo-
dzen powie: ,,w ogdle nie potrafie skutecznie wplyngé na zachowanie
mojego partnera ijuz nigdy nie bede w stanie tego zrobié¢”; osoba, ktéra
uznaje chwilowy charakter niepowodzen powie: ,,ostatnio nie wiedzie
mi sie w przekonywaniu partnera do swoich racji. Musze poczekaé na
bardziej pomy$lny rozwéj wydarzen i wtedy powinno mi sie to udaé”.
Zatem osoba ze stylem pesymistycznym bedzie stosowala predykatory
typu: zawsze, nigdy, kazdy itp., osoba preferujaca styl optymistyczny
bedzie opisywaé niepowodzenia stowami: czasami, ostatnio, w tym
momencie itp. Wymiar ,,stalo$é¢” decyduje o tym, jak dlugo jednostka
poddaje sie rezygnacji. Wyjasnianie niepowodzen poprzez doszukiwa-
nie sie ich trwalych przyczyn prowadzi do dlugotrwatej bezradnoseci,
natomiast wyjadnianie ich za pomocg przyczyn krétkotrwatych uodpar-
nia na bezradno$é. Trudno oczekiwaé skutecznej interakeji w relacji
partnerskiej, kto bedzie wewnetrznie przekonany, ze nigdy nie uda
mu sie wplynaé zgodnie ze swojg wolg na drugg osobe, niezaleznie od
swoich rzeczywistych mozliwos$ci. Osoba, ktéry dostrzega przejsSciowe
przyczyny swoich niepowodzen, w stosunkowo krétkim czasie bedzie
w stanie podjaé ,,skuteczng” interakcje.

Optymistyczny styl wyjasniania pomyS$lnych wydarzen jest doktad-
nym przeciwienstwem optymistycznego stylu wyja$niania wydarzen
niepomys$lnych. Ci, ktérzy uwazajg, ze pomySlne wydarzenia majg
przyczyny o stalym charakterze sg wiekszymi optymistami niz ci,
ktérzy sadza, ze przyczyny te majg charakter krétkotrwaly. Osoba ze
stylem optymistycznym powie: ,,zawsze dopisuje mi szcze$cie”; osoba
ze stylem pesymistycznym powie: ,,to méj szczesliwy dzien i ciezko
na niego zapracowalem”. Innymi stowy, optymisci wyjasniajgc sobie
przyczyny pomySlnych wydarzen sklonni sg traktowaé je jako czyn-
niki state, doszukujg sie ich wiec w trwalych cechach, ktére dzialajg
przez caly czas. Pesymi$ci upatruja przyczyn pozytywnych osiggnieé
w czynnikach przej$ciowych, takich jak: nastréj, duzy wysilek wlozony
w realizacje zamierzen i uwazaja, ze te dobre chwile przychodzg tylko
czasami, ze jest to zrzagdzenie losu. W tym przypadku postawa opty-
mistycznie nastawionego czlowieka moze mie¢ dwa oblicza; z jednej
strony koncentrowanie sie na swoich mocnych stronach i uwazanie ich
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za wartos$ci trwale, moze wplynaé pozytywnie na wiare w skuteczno$é
swoich oddzialywan, z drugiej strony taka postawa blisko powigzana
bytaby z brakiem samokrytycyzmu, z przecenianiem swoich mozliwo-
$ci. Mozna wtedy nie dostrzec np. zagrozenia, bezgranicznie ufajgc
w swoje szcze$cie i powodzenie, narazajac przez to siebie i ewentual-
nie druga osobe. Optymista moze bagatelizowaé, badz nie dostrzegaé
trudnosci i przez to moze by¢ narazony na dodatkowe, nieprzewidziane
konsekwencje. PesymiScie trudno jest sie cieszy¢ z zycia, bo on z kolei
nie przypisuje nalezytej wagi do wydarzeh pomyslnych, a skupia sie
na wydarzeniach niepomys$lnych. Postawa optymisty jest wiec bar-
dziej ,,ryzykowna”, ale pozwala na odczuwanie calej palety uczué, nie
tylko pozytywnych, u pesymisty jest bezpiecznie, ale za to dostep do
uczué pozytywnych jest znacznie ograniczony, moze uksztaltowacé sie
postawa anhedonii.

Te stwierdzenia sg istotne dla zrozumienia mechanizméw motywa-
cyjnych ludzkiego dziatania. OptymiSci przyciagajg w pewien sposéb
kolejne pomys$lne wydarzenia, poniewaz dopatrujg sie w sukcesie
trwalych, wewnetrznych przyczyn, natomiast pesymisci majg szanse
na gromadzenie kolejnych negatywnych do§wiadczen, poniewaz baga-
telizujg ewentualne osiggniecia, traktujac je jako szczesliwe zrzadzenie
losu, przypadkowy traf, w ktérym oni nie majg swojego udziatu. Widaé
zatem, ze dziala tu mechanizm btednego kota; przyjecie okreslonego
stylu wyjasniania i konsekwentne jego utrzymywanie utrwala dang
strategie i dostarcza argumentéw na jej utrzymywanie. Utrzymanie
z kolei takiego stylu prowadzi do ,,przywolywania” okreslonych zda-
rzen i kolo sie zamyka.

Martin Seligman w polecanej juz ksigzce Optymizmu mozna sie
nauczyé, a takze w pozycji Pelnia Zycia? ttumaczy ten wymiar stylu
wyjasniania (zasieg) jako sposdb przezywania niepowodzen w ogra-
niczonym badZ uniwersalnym zakresie. Ci, ktérzy ttumaczg sobie
wlasne niepowodzenia zjawiskami o zasiegu uniwersalnym, przezy-
wajac niepowodzenie w jednej dziedzinie zycia, poddajg sie réwniez
we wszystkich pozostalych. Natomiast osoby, ktére przypisujg swe
niepowodzenia dzialaniu przyczyn o ograniczonym zasiegu, moga
odczué bezradno$é w tej dziedzinie zycia, w ktérej spotkato ich niepo-
wodzenie, ale nie wplywa to destrukcyjnie na realizacje celéw w innych
sektorach zycia.

Wyjasnienia o zasiegu uniwersalnym powodujg bezradnosé¢ w wielu
réznych sytuacjach, natomiast wyjasnienia o zasiegu ograniczonym
jedynie w sferze, w ktérej doszto do porazki. Optymista uwaza, ze

2 M. Seligman, Petnia 2ycia, Poznan 2011.
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niepomy$lne wydarzenia majg przyczyny o ograniczonym zasiegu,
natomiast wydarzenia pomys$lne wplywaja korzystnie na jego wszel-
kie poczynania. U pesymisty my$lenie jest odmienne: wydarzenia
niepomy$lne majg przyczyny o zasiegu uniwersalnym, a wiec ulegajg
generalizacji, a pomyS$lne powodowane sg przez czynniki o zasiegu
ograniczonym. Przykladami tych dwéch styléw wyjasniania mogg by¢
nastepujgce wypowiedzi: styl pesymistyczny (zasieg ograniczony) —
»jestem bystry tylko w naukach Scistych”; styl optymistyczny (zasieg
uniwersalny) — ,,jestem bystry”.

Ten wymiar stylu wyja$niania jest bardzo istotny. Pesymista genera-
lizuje kazde niepowodzenie, przez co zniecheca sie do podejmowania
jakiegokolwiek dzialania. Optymista natomiast ma wszelkie podstawy
do aktywizacji dziatania, poniewaz odczuwajgc dotkliwie niepowo-
dzenie w okreslonej sferze zycia, nie przenosi tego na pozostale sfery.

Wedlug Seligmana, odkrywanie krétkotrwalych, o ograniczonym
zasiegu przyczyn niepowodzen jest sztukg znajdywania nadziei.
Krétkotrwale przyczyny ograniczajg bezradno$é w czasie, przyczyny
o ograniczonym zasiegu redukuja jej zakres do sytuacji, w ktérej dozna-
no niepowodzenia. Znajdywanie natomiast trwatych, o uniwersalnym
zasiegu, przyczyn niepowodzen odbiera wszelkg nadzieje. Przyktady
wypowiedzi ilustrujgcych omawiane zjawisko mogg by¢ nastepujace:
wyjas$nienia dajgce nadzieje — ,ten guz to na pewno nic groznego”,
,moja partnerka byla w zlym nastroju”, a w wyja$nieniach odbieraja-
cych nadzieje — ,,ten guz to na pewno rak”, ,wszystkie kobiety sg nie
do wytrzymania”.

Personalizacja wewnetrzna i zewnetrzna

Ostatnim wymiarem stylu wyjasniania jest personalizacja. W przy-
padku niepomy$lnych wydarzeh mozna obwiniaé za to siebie (per-
sonalizacja wewnetrzna) lub innych (personalizacja zewnetrzna).
Obwinianie za niepowodzenia siebie powoduje w konsekwencji niskie
mniemanie o sobie. Ci, ktérzy wine sktadajg na czynniki zewnetrzne,
nie tracg dobrego mniemania na swdj temat. A oto przyklady obu
rodzajéw personalizacji: ,,nie mam uzdolnien do zawodu, ktéry wy-
konuje” versus ,,nie mam szczeScia w tym zawodzie”. Personalizacja
wewnetrzna jak i zewnetrzna przedstawiajg zaburzong perspektywe,
bowiem niepowodzenia, jakie sie nam przytrafiajg wynikajg zaré6wno
z nas samych jak i okolicznos$ci zewnetrznych.

Ludzie, ktérzy uwazaja, iz to oni sami sprawiajg, ze wydarzenia
przybierajg pomyS$lny obrét, podobajg sie sobie bardziej niz ci, ktérzy
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sklonni sg przypisywaé pomy$lne wydarzenia dzialaniu innych ludzi
lub okoliczno$ci.

Z tego co do tej pory zaprezentowano mozna wywnioskowacé, ze
nalezaloby umacniaé¢ optymistyczny styl wyjasniania, tym bardziej, ze
taka postawa moze by¢ ,,zarazliwa” dla innych i pozytywnie wplywaé
na ich sily odpornosciowe i dobrg kondycje psychofizyczna.

To, co utrudnia zastosowanie optymistycznego stylu wyjasniania,
atakze bardziej realistycznej oceny rzeczywisto$ci i wlasnych mozliwosci
sg réznego rodzaju bledy logiczne i znieksztalcenia poznawcze. Ich elimi-
nacja albo wieksza kontrola nad nimi pozwala na zastosowanie bardziej
adekwatnego stylu wyjasniania zdarzen, a przez to wieksza skuteczno$é
oddzialywania. Bledy te i znieksztalcenia powstajg najczesciej w domu
rodzinnym i sg utrwalonymi schematami radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, co czesto jest drogg na skréty. Typowe bledy sa nastepujgce:

arbitralne wnioskowanie:

— jest to przyjmowanie postawy arbitra, nieomylnego sedziego; taka

osoba nie liczy sie z faktami czy rzeczywistoScia; jest przekonana

o swojej nieomylno$ci i prawdziwos$ci stwierdzen, stad tez jest

zupelnie niepodatna na wszelkie sugestie czy inne argumenty;
selektywne abstrahowanie:

— polega na grupowaniu niektérych szczegéléw, koncentracji na
nich i na ich podstawie formutowanie ogélnego wniosku doty-
czgcego zycia, ludzi i samego siebie; w ten sposéb ignorowane sg
niekiedy wazniejsze, istotniejsze elementy sytuacji i wtedy nasz
osad jest nieprawdziwy;

nadmierna generalizacja:

— jest to przekonanie, ze pojedyncze zdarzenia bedg sie nieustan-
nie powtarzaé¢ w przyszlosci; co$ co nastgpito dzis, bedzie mialo
tendencje do ustawicznego odnawiania sie w przyszltosci; jest to
nieuprawomocnione przekonanie nadajgce biezgcemu wydarze-
niu status trwalo$ci i powtarzalno$ci;

wyolbrzymienie i minimalizowanie:

— jest to bledna ocena waznosci i wielko$ci; wystepuje tendencja
do niedoceniania lub przeceniania wlasnych pozytywnych stron
oraz btedéw lub niepowodzen;

personalizacja:

— jest to nadmierna koncentracja na sobie z jednoczesna gloryfikacja
swoich wplywéw i znaczenia dla przebiegu zdarzen;

absolutystyczne, dychotomiczne mys$lenie:

— opisujac siebie, osoba stosuje ekstremalne kategorie dobra
i zta, bez stanéw posrednich, ,,wszystko albo nic”, ,teraz albo
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nigdy”?; taka ocena siebie jest z tej perspektywy nierzetelna
i nierzeczywista.

Oto inne, bardziej konkretne przyktady dysfunkcyjnych przekonan:

- skupianie sie na negatywnych aspektach sytuacji, a pomijanie
pozytywnych;

- automatyczne deprecjonowanie pozytywnych informacji;

- wyolbrzymianie niedoskonato$ci i umniejszanie pozytywnych
cech;

- opieranie sie na emocjach jako dowodzie na prawdziwo$é;

- stosowanie nieadekwatnych okreslen sytuacji, negatywne okre-
§lenie powoduje reakcje emocjonalng negatywna;

- wnioskowanie na podstawie nieistotnych faktow;

- myS$lenie zdominowane przez powinnosci i nakazy.

Kolejng istotng koncepcja Seligmana, ktéra nalezy juz do kano-
néw psychologii jest teoria wyuczonej bezradnos$ci. Badania, ktére
przeprowadzit wykazaty, ze zanim dojdzie do pelnego zaburzenia
depresyjnego, najpierw u ludzi pojawia sie wyuczona bezradno$é.
Ustawiczne do$wiadczanie bezradno$ci przy pokonywaniu wszelkich
trudnoSci jest najprostsza drogg do powstawania zaburzen depresyj-
nych. Kluczowym elementem w powstawaniu wyuczonej bezradnosci
jest sposéb, w jaki jednostka interpretuje przyczyny spotykajacych ja
niepowodzen, na ktére dana osoba uwaza, ze nie ma zadnego wplywu
Martin Seligman uwaza, ze zmieniajgc styl wyjasniania zdarzen (po-
razek) z pesymistycznego na optymistyczny, powoduje sie usuniecie
objawéw wyuczonej bezradno$ci, a tym samym nie dopuszcza sie do
rozwiniecia pelnego zaburzenia depresyjnego. Optymizm moze wpty-
wacé na dobry stan zdrowia na cztery sposoby:

1. Styl wyjaéniania jest wielkim modulatorem wyuczonej bezrad-

no$ci. Optymisci nie poddajg sie bezradno$ci. Taka osoba ma
w ciggu zycia mniej okreséw wyuczonej bezradnosci niz osoba
o nastawieniu pesymistycznym, a im mniej takich okreséw w tym
lepszym stanie powinien byé system immunologiczny. Innymi
stowy, pierwszy sposéb, w jaki optymizm moze wplywaé na
stan zdrowia polega na zapobieganiu bezradno$ci, a przez to na
wzmacnianiu systemu immunologicznego.

2. Drugi sposéb dobroczynnego wplywu optymizmu na zdrowie
polega na przestrzeganiu zdrowego trybu zycia i zasieganiu po-
rad lekarskich. Pesymista, ktéry uwaza, ze choroba jest stata, ma
zasieg uniwersalny i przyczyne wewnetrzng stwierdzi: ,,nic co

3 M. Huflejt-Lukasik, Poznawczo-behawioralna psychoterapia depresji,
[w:] L. Grzesiuk (red.), Psychoterapia, Warszawa 1994, s. 339-416.
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robie nie ma na to zadnego wplywu, wiec po co robié cokolwiek”.
Jest malo prawdopodobne, by taka osoba zrobita cokolwiek dla
poprawy stanu zdrowia.

3. Trzeci sposdb dotyczy liczby niepomys$lnych wydarzen przytra-
fiajgcych sie danej osobie. Udowodniono, ze im wiecej niepo-
my$lnych wydarzen spotyka osobe w danej chwili, tym czesSciej
ona choruje. Pesymi$ci sg bardziej bierni, a zatem mniej sklonni
do tego, by podjaé kroki, ktére miatyby zapobiec niepomys$lnym
wydarzeniom, a takze potozy¢ im kres jak sie pojawia.

4. Ostatnia przyczyna, z powodu ktérej optymiséci powinni sie cie-
szy¢ lepszym zdrowiem niz pesymisci dotyczy oparcia w innych
osobach. Zdolno$é utrzymywania glebokich przyjazni i zdolno$é
kochania innych zdaje sie mie¢ istotne znaczenie dla zdrowia fi-
zycznego. Osoby stanu wolnego sg bardziej narazone na depresje
niz osoby zyjace w zwigzku malzenskim. Pesymi$ci nie szukajg
oparcia w innych ludziach. Optymistyczny styl wyja$niania pozwa-
la przetrwac znacznie dluzej w zdrowiu, zwlaszcza wtedy gdy cho-
roba nie poczynila jeszcze zbytniego spustoszenia w organizmie.

Whioski ptynace z koncepcji Seligmana wydaja sie by¢ jednoznaczne:

nalezy wzmacniaé i promowa¢ u ludzi optymistyczny styl wyjas$niania.
Stuzy on zaréwno utrwaleniu ,,potencji psychicznej”, wpltywa tez pozy-
tywnie na interakcje z innymi ludZmi. Czlowiek stosujgc optymistycz-
ny styl wyjaéniania stwarza sobie dogodniejsze warunki do poprawy
stanu zdrowia, poprzez wzmocnienie systemu immunologicznego, jak
tez w pewien sposéb zabezpiecza sie przed wystgpieniem rozlicznych
schorzen psychosomatycznych. Postawa innych osé6b stosujacych opty-
mistyczny styl wyjas$niania sprzyja rozbudzeniu nadziei na wyleczenie
i przez to aktywizuje jego sily odpornos$ciowe. Korzy$ci ze stosowania
optymistycznego stylu wyjasniania jest znacznie wiecej i nie dotyczg
one tylko poprawy stanu zdrowia i ogélnie kondycji psychofizycznej,
ale poprawiajg samoocene i mobilizujg do realizacji planéw zyciowych.
Nalezy jednak pamietaé, ze optymistyczny styl wyjasniania nie moze
byé utozsamiany z postawg nonszalancji, nieuzasadnionej pewnosci
siebie czy brakiem samokrytycyzmu. Taka postawa rodzitaby liczne
zagrozenia i nie sprzyjala rozwojowi wewnetrznemu.

Stowa kluczowe: Martin Seligman, style wyja$niania, style atrybucji,
wyuczona bezradno$é, psychologia poznawcza, dysfunkcyjne przeko-
nania, generalizacja, personalizacja, depresja.



