O putapce bezradno Ssci...

Jednym catkiem dobrze sie wiedzie, a mimo to popadajg w depresje
I poczucie beznadziejnosci. Innych spotyka nieszczescie, borykajg sie z problemami,
ktére powinny ich ,ztamac¢”, a oni nie poddajg sie losowi. Pokonujg chorobe,
odzyskujg majatek, pozycje. Zachowujg nadzieje i energie do walki
Z przeciwnosciami.

Tym co skutecznie pozbawia nas energii i poczucia kontroli nad wtasnym
zyciem jest wyuczona bezradno $é€.
W popularnie lansowanym przez mass-media wzorcu ,cztowieka sukcesu” maleje
tolerancja wobec zagubienia, starosci, choroby czy tez zwyczajnej ludzkiej
nieporadnosci, ktora predzej czy pézniej dosiegna¢ moze przeciez kazdego z nas.

Potocznie rozumiana bezradno$¢ to sytuacja, kiedy stajemy wobec trudnego
problemu lub nieprzyjemnego zdarzenia z przekonaniem , ze nie jesteSmy w stanie
nic zrobi¢, aby sobie poradzi¢ z tym zdarzeniem czy problemem.
Wsrdd sytuacji i zdarzen niosacych ze sobg poczucie bezradnosci sg powazne
zdarzenia losowe takie, jak $mieré kogo$ bliskiego, powazna choroba, utrata pracy
czy mienia ale tez drobne sytuacje z codziennego zycia, kiedy nie wiemy jak sie
zachowa¢, mamy problem z wychowaniem dziecka, w porozumieniu sie z bliskg
0sobg czy oblanym egzaminem na studia.
Kiedy wszelkie préby poradzenia sobie z sytuacjg konczg sie niepowodzeniem —

poddajemy sie.

Przyczyng wyuczonej bezradnos$ci jest zatem przeswiadczenie osoby, ze jej
dziatania sg daremne. Dostrzegamy, ze nie mamy wplywu na bieg zdarzen
i porzucamy wysitki na rzecz rozwigzania problemu. Na przyktad osoby bezrobotne
po wielu nieudanych prébach znalezienia pracy stajg sie pasywne nie tylko
na ptaszczyznie zawodowej. Nabierajg przekonania, ze to co robig jest nieefektywne,
wiec nie robig nic. A przeciez zeby znalez¢ prace, nierzadko trzeba dokonaé
zasadniczej zmiany we wilasnym zyciu: zdoby¢ nowe umiejetnosci zawodowe czy
spoteczne albo zupetnie sie przekwalifikowa¢. Do tego potrzebna jest jednak dobra
forma psychiczna. Tymczasem wielu bezrobotnym trudno wymysli¢ cos nowego, bo
w im gorszym stanie psychicznym sie znajdujg, tym bardziej nie chcg niczego



zmieniaé. Na tym polega putapka bezradnosci, ktora bardzo przypomina btedne
koto!:

osoba pozostajaca bez pracy, na podstawie swoich dramatycznych doswiadczen
braku wplywu na wazne dla niej zdarzenia, przewiduje brak wplywu takze w
przysztosci
4
traci motywacje oraz przestaje dostrzega¢ mozliwosci odzyskania kontroli
4
jej starania o prace stajg sie nieefektywne, rezygnuje czesto juz po pierwszych
niepowodzeniach, co prowadzi do tego, ze obiektywne szanse na znalezienie
pracy rzeczywiscie maleja
4

oczekiwanie ,mnie nie zatrudni zadna firma” potwierdza sie.

W efekcie takiego biegu wydarzen pojawia sie wiele negatywnych konsekwencji®:
niezauwazanie, ze powstajg nowe szanse zatrudnienia przy zmianie koniunktury
w branzy,

zaprzestanie podejmowania prob poszukiwania pracy,

brak prob podnoszenia kwalifikacji lub podejmowanie szkolen nieprzystajacych do

zapotrzebowania rynku.

Wyrazne stajq sie takze takie elementy jak®:

obnizenie aktywnosci zyciowej,

apatia, pesymizm,

rezygnacja z zainteresowan,

bierne spedzanie czasu,

wrogie nastawienie do ,reszty” spoteczenstwa, systemu polityczno-
gospodarczego, grupy pracodawcow,

skoncentrowanie na terazniejszosci (krotka perspektywa czasowa),
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stany lekowe i depresyjne.

Dlaczego jednak jedni poddajg sie wczesniej a inni pdzniej? Dlaczego czesé
0s6b bedzie probowata rozwigzywaé problem, podczas gdy inne juz dawno przestaty
sie starac?

Badania pokazujg, ze jednym z kluczowych elementdw jest to, co myslimy o swoich
problemach, jak wyjasniamy przyczyny zdarzen. *

Skutki wyuczonej bezradnosci moze zniwelowac¢ stopniowe odzyskiwanie kontroli
nad swojg osobg i swoim zyciem wiadnie poprzez zmiane sposobu wyjasniania

przyczyn swoich porazek, a takze sukcesow.

Jezeli  przyjmiemy pesymistyczny styl mys$lenia, skoncentrowany
na czynnikach zewnetrznych i mocno uogoélnionych znajdziemy sie na prostej drodze
ku bezradnosci. Ttumaczac sobie, ze ,ogdélna” sytuacja na rynku pracy jest
beznadziejna, pracy nie ma a wine za ten stan rzeczy ponoszg wszyscy oprocz nas,
zrzucamy z siebie odpowiedzialno$¢ a zarazem gubimy motywacje do podejmowania
wysitkdw aby cos w zaistniatej sytuacji zmienié. Uzywajac okre$len ,zawsze”, ,nigdy”
przypisujemy wydarzeniom trwaty charakter. Jesli co$ jest niezmienne nie zrobimy
nic by to zmieni¢. Jesli jednak uwierzymy, ze przyczyna ma charakter przejsciowy,
mozemy zacza¢ dziata¢. Kiedy dodatkowo zauwazymy, ze w jakiej$ czesci jesteSmy
odpowiedzialni za zaistniatg sytuacje (np. nie podnosilismy kwalifikacji zawodowych,
nie zdobywaliSmy nowych umiejetnosci, niewtasciwie inwestowaliSmy nasz czas
czekajgc na przystowiowg ,manne z nieba”) odnajdziemy obszary, w ktdrych

pozostaje dla nas cos do zrobienia.’

Optymistyczny styl myslenia to nic wiecej jak myslenie nie-negatywne,
unikanie destrukcyjnych stwierdzen, ktére przychodzg nam na mysl, kiedy spotykajg
nas niepowodzenia. To sztuka wyeliminowania szkodliwych przekonan, tak bardzo
blokujacych nas w zyciu.

W takich zawodach, w ktérych na wiele préb i podejmowanych dziatan przypada

zazwyczaj wiecej niepowodzen niz sukceséw (np. zawodowy sport, sprzedaz),
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wygrywajg nie ci majacy najwiekszg wiedze czy talent, ale ci, ktérzy dzieki
pozytywnemu czy optymistycznemu stylowi wyjasniania niepowodzen btyskawicznie
podnoszg sie i sg gotowi do nastepnej proby, dalszego dziatania.

Przyczyng, dla ktérej ludzie nie osiggajg whkasnych celow, a co za tym idzie nie
wykorzystujg swojego petnego potencjalu moze by¢ przekonanie, ze sukces zalezy
od szczescia i losu, a nie od nas samych. Wynikiem takiego myslenia jest takze
oczekiwanie przypadkowych nagrod od zycia, zamiast tego co moglibysmy sami
wypracowac. Z przekonania tego bierze sie nie tylko brak zadowolenia z zycia, ale
rowniez state oczekiwanie na otrzymanie czegos za nic. Liczenie na to, ze inni bedg
pracowac, zeby zaspokoi¢ nasze potrzeby prowadzi nieuchronnie do rozczarowania.
Wine za wlasng niesamodzielnos¢ i niezaradnosC zyciowg mozna zrzuci¢

na rodzicow, wychowanie, okolicznosci. Zawsze znajdzie sie jakies wyttumaczenie...

Dzieki przekonaniu, ze cztowiek sam kontroluje wiasne zycie, a nie los czy inni
.,mocni”, jesteémy bardzie] zmotywowani, stawiamy sobie odwazne cele i bardziej

optymistycznie oceniamy swoje mozliwosci.

Uwazaj na swoje mysli, stajg sie stowami...
Uwazaj na swoje stowa, stajg sie czynami...
Uwazaj na swoje czyny, stajg sie hawykami...
Uwazaj na swoje nawyki, stajg sie charakterem...

Uwazaj na swoj charakter, on staje sie Twoim losem®

Opracowanie: Mariusz Kubat

® Autor cytatu nieznany.
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