
Wyuczona 
bezradność

"Bezradność jest stanem wyuczonym, wytworzonym przez 
narażenie na szkodliwe, nieprzyjemne sytuacje i bodźce, których 

nie można uniknąć lub od których nie da się uciec.”
Martin Seligman

Potocznie  rozumiana  bezradność  to  
sytuacja,  kiedy  stajemy  wobec  trudnego 
problemu  lub nieprzyjemnego  zdarzenia  z 

Abstrakt
Celem posteru jest zaprezentowanie wyuczonej 

bezradności. Skorzystałyśmy z dostępnych w Internecie 
publikacji M. Kubot. 

https://babskietabu.pl/wyuczona-bezradnosc-czyli-o-
tym-czy-mozna-opuscic-swoj-sloik/

problemu  lub nieprzyjemnego  zdarzenia  z 
przekonaniem, że  nie  jesteśmy  w  stanie nic 
zrobić, aby sobie poradzić z tym zdarzeniem 

czy problemem. 

Wśród  sytuacji  i  zdarzeń  niosących  ze  sobą  
poczucie  bezradności  są  poważne zdarzenia  

losowe  takie,  jak śmierć  kogoś  bliskiego,  poważna  
choroba,  utrata  pracy czy  mienia  ale  też  drobne  
sytuacje  z  codziennego życia,  kiedy  nie  wiemy  jak  

się zachować,  mamy  problem  z  wychowaniem  
dziecka,  w  porozumieniu  się  z  bliską osobą czy 

oblanym egzaminem na studiach. 

Przyczyną wyuczonej bezradności jest 
przeświadczenie osoby, że jej działania są 

daremne. Dostrzegamy, że nie mamy 
wpływu na bieg zdarzeń i porzucamy 

wysiłki na rzecz rozwiązania problemu. Na 
przykład osoby bezrobotne po wielu 

nieudanych próbach znalezienia pracy 
stają się pasywne nie tylko na płaszczyźnie 
zawodowej. Nabierają przekonania, że to 
co robią jest nieefektywne, więc nie robią 

nic. 
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Skutki wyuczonej bezradności prowadzą do deficytów w 
czterech obszarach:

- deficyty poznawcze: ogólne przekonanie, że nie ma 
takich sytuacji, w których możliwa jest zmiana; że w 

konkretnej sytuacji nic nie można zrobić;
- deficytów motywacyjnych:  brak motywacji do 

działania i umiejętności angażowania się; długi czas 
dochodzenia do równowagi po porażce;

- deficytów emocjonalnych: stany apatii, depresji, lęku, 
uczucie zmęczenia, niekompetencji i wrogości, utrata 

nadziei;
- deficytów społecznych: wycofanie z kontaktów 

społecznych.
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