Wyuczona bezradnos$¢: jak jej przeciwdziala¢ i jak sobie z nig radzi¢

Wyuczona bezradno$¢ to ,,utrwalone przekonanie o braku zwigzku przyczynowego miedzy
wilasnym dziataniem (reakcjg), a jego konsekwencjami”. Pojecie to zawiera w sobie:

e nieumiejetno$é/niezdolno$¢ do przewidywania skutkow swoich decyzji i dziatan;

e znieche¢cenie do planowania i realizacji tych planow;

e utrata nadziei na sukces;

e poczucie bezsensu zycia.

Przyktadowe objawy smutku i rezygnacji:
e dziecko nie podejmujace zadnej aktywnos$ci pond te konieczne;
e dziecko niechetnie ¢wiczace na lekcjach wychowania fizycznego;

e dziecko zostawiajagce na sprawdzianach nierozwigzane zadania.

Konsekwencje wyuczonej bezradnosci sg nastepujace:
e deficyty poznawcze: ogolne przekonanie, ze nie ma takich sytuacji, w ktorych
mozliwa jest zmiana; ze w konkretnej sytuacji nic nie mozna zrobic¢;
e deficyty motywacyjne: brak motywacji do dziatania i umiej¢tnosci angazowania sig;
dlugi czas dochodzenia do réwnowagi po porazce;
e deficyty emocjonalne: stany apatii, depres;ji, leku, uczucia zmeczenia, niekompetencji
1 wrogosci,
e deficyty spoteczne: wycofanie z kontaktow spotecznych.
Wyzej wspomniane deficyty w roznych sferach powoduja z kolei: nawarstwianie si¢

trudnoSci, poszerzanie zasiggu bezradnosci Czy stawanie si¢ ofiarg.

Mozliwe dziatania majace na celu zapobieganie powstawania lub rozwijania si¢ wyuczonej
bezradnosci:
e udzielanie wsparcia emocjonalnego;
e uzewnetrznienie wszystkich mozliwych emocji, nawet jesli sg one negatywne. Takie
podejscie do tej kwestii umozliwi spojrzenie na dang sytuacj¢ z innej perspektywy,
dajac mozliwos¢ dostrzezenia nowych punktow widzenia);

e wzmacnianie dziecka w skupianiu si¢ na pozytywnych emocjach, wskazywanie

pozytywow;



e uodparnianie, czy stwarzanie okazji do poznawania przez dzieci wlasnych

mozliwosci; uczenie ich, ze porazka jest cenng informacjg zwrotna.

Warto zatem zwroci¢ uwage na rodzaje przekazow ze strony rodzicow i nauczycieli:
e neutralne: ,,Umyj zeby”, ,,0drob lekcje”;
e pozytywne: ,,Swietnie sobie radzisz”, ,,Doskonale to zrobile$”;
e negatywne: ,,Jeste$ niedobry / ghupi”, ,,Nie umiesz si¢ zachowac”,
e szkodliwe uogolnienia: zawsze, nigdy.

W kontaktach z dzie¢mi nalezy wystrzegac si¢ dwoch ostatnich rodzajow.

Pomocne w walce z wyuczong bezradno$cig jest ksztaltowanie nawykow, a tym samym
rozwijanie takich umiejetnosci i cech zachowania jak:
e zgodno$¢ emocji z mys$lami;
e dobre poczucie wlasnej wartosci;
e umiejetnos¢ rozmawiania;
e umiejetnos¢ zachwycania si¢ otoczeniem;
e grzecznos¢;
e umiejetnos¢ cieszenia sig,
e zdolno$¢ do marzen traktowanych jako rozmyslanie o rzeczach przyjemnych oraz
wyobrazanie spetnionych pragnien, oczekiwan, potrzeb
Marzenia sa tu niezwykle waznym elementem poniewaz umozliwiaja oderwanie od
probleméw, relaksacje oraz radzenie sobie ze stresem. Marzenie jako osobiste wyzwanie,
zadanie, ktore mozna samemu zrealizowac, kierujagc swoim zyciem i nadajgc mu ksztatt, co
sprzyja przeciwdziataniu bezradnosci. Schemat powigzania marzen z podj¢ciem realnych
dziatah wyglada tak:
marzenie —» plan — aktywno$¢ — zaangazowanie
Tak wiec warto zwraca¢ uwage na to, aby dziecko odwazyto si¢ marzy¢ oraz z

pomoca dorostego podjeto dziatania majace na celu ich realizacje.
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