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O "Bezradnosé jest stanem wyuczonym, wytworzonym przez
narazenie na szkodliwe, nieprzyjemne sytuacje i bodzce, ktorych

nie mozna unikng¢ lub od ktdrych nie da sie uciec.”
Abstrakt Martin Seligman
Celem posteru jest zaprezentowanie wyuczonej
bezradnosci. Skorzystatysmy z dostepnych w Internecie

publikacji M. Kubot.
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Skutki wyuczonej bezradnosci prowadzg do deficytow w
EEierech obszarach:

- deficyty poznawcze: ogdlne przekonanie, ze nie ma
takich sytuaciji, w ktérych mozliwa jest zmiana; ze w
konkretnej sytuaciji nic nie mozna zrobic;

- deficytow motywacyjnych: brak motywacji do
—————— dziatania i umiejetnosci angazowania sie; dtugi czas

| i e sy dochodzenia do rownowagi po porazce;

- deficytéw emocjonalnych: stany apatii, depresji, leku,
uczucie zmeczenia, niekompetencji i wrogosci, utrata
nadziei;

- deficytow spotecznych: wycofanie z kontaktow
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