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ROLA MYSLENIA RUMINACYJNEGO W I?QDATNOSCI
NA WYUCZONA BEZRADNOSC

Artykul stanowi probe zilustrowania potencjalnej roli myslenia ruminacyjnego jako czynnika indy-
widualnego réznicujacego podatnos¢ na wyuczong bezradno$é (WB). Przestanek do przyjecia hipote-
zy o moderujacej roli myslenia ruminacyjnego dostarczaja wyniki badan nad depresja jednobiegunowa
oraz eksperymentalne badania nad ruminacja. Opis tych badan oraz wnioskéw z nich ptynacych stanowi
pierwsza czes¢ artykutu. Druga czes$¢ artykutu to analiza potencjalnych mechanizméw moderujacego
wplywu ruminacji na wielkos¢ i trwalos¢ deficytow bezradnosci. Te rézne mechanizmy prowadza tez do
roznych, opisanych w artykule, przewidywan, mozliwych do empirycznej weryfikacji.

Stowa kluczowe: ruminacja, wyuczona bezradno$¢, podatnos¢ na wyuczong bezradnosé

WPROWADZENIE

Badania Seligmana i jego wspolpracownikow
(m.in. Hiroto, 1974; Overmier i Seligman, 1967;
Seligman i Maier, 1967) pokazaty, ze doswiad-
czenie przez ludzi i zwierzeta dilugotrwatego
braku kontroli negatywnie wptywa na ich poz-
niejsze funkcjonowanie poznawcze i emocjonal-
ne. Zjawisko to zostato nazwane wyuczona bez-
radnoscia (WB). Jego istota jest pojawienie si¢
zaburzen poznawczych, motywacyjnych i emo-
cjonalnych powstatych na skutek doswiadczenia
przez jednostke sytuacji braku kontroli (Kofta
i Sedek, 1993a). Zaburzenia te zostaly okre-
slone jako deficyty bezradnosci, ktére zasadni-
czo polegaly na obnizeniu poziomu wykonania
w kolejnych zadaniach (deficyt wykonania) wraz
z towarzyszacymi mu negatywnymi emocjami,
o charakterze depresyjnym (deficyt emocjonal-
ny). Deficyt wykonania miat wynikaé¢ z opo6z-
nienia lub niepowodzenia w inicjowaniu reakcji
dowolnych (deficyt motywacyjny) i obnizenia

poziomu funkcjonowania poznawczego (deficyt
poznawczy). W badaniach nad wyuczona bez-
radnoscia stosuje si¢ nastgpujacy paradygmat
badawczy (Sedek, 1983):

1. Faza I — trening bezradnosci. Doswiadcze-
nie przez jednostke braku kontroli — w przypad-
ku ludzi jest to najczesciej seria nierozwiagzywal-
nych zadan.

2. Faza Il — faza testowa. Osoba otrzymuje do
rozwiagzania odpowiednio dobrane zadanie (naj-
czgsciej o innym charakterze niz zadanie wyko-
nywane w fazie treningu bezradnosci). Poziom
wykonania tego zadania porownuje si¢ do pozio-
mu grupy kontrolnej (czyli takiej, ktdra w pierw-
szej fazie otrzymala zadania rozwiazywalne
lub nie rozwiazywala zadnych zadan). Nizszy
poziom wykonania u 0séb z grupy eksperymen-
talnej w poréwnaniu do wynikow 0sob z grupy
kontrolnej $wiadczy o pojawieniu si¢ deficytow
bezradnosci.

Po odkryciu zjawiska WB przed badaczami
stanely dwa kluczowe pytania. Pierwsze doty-
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czy mechanizmow, ktére powoduja, ze doswiad-
czenie braku kontroli prowadzi do pdzniejszych
deficytéw. Zaproponowano szereg modeli wy-
jasniajacych powstawanie syndromu WB, ktore
nastgpnie poddawano empirycznej weryfikacji
(przeglad koncepcji wyuczonej bezradnosci patrz
m.in.: Sedek, 1983). Uwaga badaczy w najwigk-
szym stopniu skupita si¢ na pierwotnej koncep-
cji Seligmana i jego wspotpracownikéw (Ma-
ier i Seligman, 1976, Seligman, 1993) oraz jej
atrybucyjnym rozwinigciu autorstwa Abramson,
Seligman, Teasdale, (Seligman, 1993). Zgodnie
z pierwotna koncepcja Seligmana w trakcie tre-
ningu bezradnosci jednostka uczy si¢, ze nie ma
zwiazku pomigdzy jej dziataniami a pojawieniem
si¢ pozytywnych lub negatywnych wzmocnien.
W wyniku tego specyficznego uczenia si¢ u jed-
nostki powstaje zgeneralizowane oczekiwanie
braku wptywu na wydarzenia w przysztosci co
znaczaco obniza jej motywacje do inicjowania
reakcji dowolnych. Skutkiem nizszej motywacji
sa deficyty wykonania. Z kolei atrybucyjne roz-
winiecie koncepcji Seligmana kladzie nacisk na
to, jak jednostka thumaczy sobie doswiadczany
brak kontroli nad sytuacja. Rodzaj odpowiedzi
na to pytanie ,,Dlaczego nie mam wplywu?”,
czyli atrybucja ma decydowa¢ o tym, jak dlugo
utrzymuje si¢ syndrom wyuczonej bezradnosci,
w jakim stopniu jest transferowany na inne sy-
tuacje i jakie bedg rozmiary deficytu emocjonal-
nego. Jednak najnowsze badania wykorzystujace
bardziej wyrafinowane metody indukcji WB, jak
i identyfikacji deficytow w zadaniu testowym
(MclIntosh, Sedek, Fojas i Brzezicka-Rotkiewicz,
2006; Ric i Scharnitzky, 2003; Sedek i Kofta,
1990) sugeruja, ze mechanizm powstawania syn-
dromu wyuczonej bezradnosci ma charakter po-
zZnawczy, a nie, jak to postuluje model Seligmana,
motywacyjny. Réwniez rola atrybucji dla powsta-
wania syndromu WB nie zostata potwierdzona
empirycznie (m.in. Brewin i Furnham, 1986;
Danker —Brown i Baucom, 1982; Sedek, 1982).
Drugie pytanie, ktdre stangto przed badacza-
mi, dotyczy prawidtowosci, jaka pojawila si¢ od

samego poczatku badan nad wyuczong bezrad-
noscig. Mianowicie w licznych badaniach zaob-
serwowano istotne réznice indywidualne w re-
akcjach na trening bezradnosci. Taki sam pod
wzgledem dhugosci 1 charakteru zadan trening
bezradnosci u jednych os6b wywotuje deficyty
bezradnosci, a u innych nie (m.in. Mikulincer,
Yinon 1 Kabili, 1991; Pittman 1 Pittman, 1979;
Tiggeman, Winfield i Brebner, 1982). Wedlug
Seligmana (1993) zarowno w jego badaniach jak
i badaniach jego wspotpracownikoéw u okoto jed-
nej trzeciej badanych poddanych treningowi bez-
radnosci nie pojawialy si¢ deficyty bezradnosci.
Zasadne jest wigc zalozenie istnienia czynnikéw
indywidualnych, ktére w istotnym stopniu mo-
deruja wptyw treningu bezradnosci na pojawie-
nie si¢ 1 wielkos¢ deficytéw bezradnosci.

O ile pierwsze pytanie dotyczace mechani-
zmu powstawania syndromu WB spotkato si¢
z bardzo duzym zainteresowaniem badaczy,
o tyle badan dotyczacych réznic indywidualnych
w podatnosci na wyuczona bezradnos¢ przepro-
wadzono znacznie mniej (wyjatkiem od tej regu-
ly sa badania dotyczace wplywu styléw atrybu-
cji). Co wiecej, z badan, w ktorych poszukiwano
czynnikow warunkujacych réznice indywidualne
w podatnosci na WB wylania si¢ dos$¢ niespdjny
obraz (poréwnaj: Jarmakowski, 2009). By¢ moze
wynika to z faktu, iz poszukujac indywidualnych
czynnikow warunkujacych podatnos¢ na WB ba-
zowano na koncepcji Seligmana, ktéra zaktada,
ze mechanizm powstawania syndromu WB, ma
charakter motywacyjny i polega na obnizeniu
postrzeganej kontroli nad wzmocnieniami ze-
wnetrznymi. Dlatego migdzy innymi przyczyn
indywidualnego zréznicowania w podatnosci na
WB upatrywano w indywidualnych stylach atry-
bucji czy tez poczuciu kontroli wg Rottera- LOC
(poréwnaj: Jarmakowski, 2009). Tymczasem wy-
niki najnowszych badan (m.in. Ric i Scharnitzky,
2003; Sedek. 1 Kofta, 1990) pokazuja, ze proces
powstawania deficytow bezradnosci ma charak-
ter poznawczy 1 polega na zaburzeniu pewnych
specyficznych proceséw poznawczych a nie ob-
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nizeniu ogodlnej motywacji. Przyjecie poznaw-
czej koncepcji WB (a doktadnie Informacyjnego
Modelu Wyuczonej Bezradnosci Kofty i Se¢dka
opisanego doktadniej w dalszej czesci artykutu)
prowadzi rowniez do innych, niz w przypadku
przyjecia modelu Seligmana, hipotez dotycza-
cych uwarunkowan podatnosci na WB.

Zdaniem autora takim czynnikiem indywidu-
alnym réznicujacym podatno$¢ na wyuczong bez-
radno$¢ moze by¢ migdzy innymi tendencja do
myslenia ruminacyjnego. Ponizszy artykut ma na
celu zaprezentowanie potencjalnej roli tej zmien-
nej w pojawieniu si¢ badz nie syndromu wyuczo-
nej bezradnosci i jego rozmiardw. W pierwszej
czescei artykutu znajduje si¢ opis myslenia rumi-
nacyjengo jako konstruktu teoretycznego, nastgp-
nie zostaly zaprezentowane przestanki zarowno
o charakterze teoretycznym, jak i empirycznym
pozwalajace przypuszczac, ze to wlasnie tenden-
cja do ruminacji jest jednym z czynnikdéw rézni-
cujacych podatno$¢ na powstawanie syndromu
WB, jego wielkos¢ i trwalos¢. Wreszcie ostatnia
czes¢ artykutu zawiera analize potencjalnych me-
chanizméw moderujacego wpltywu ruminacji na
wielkos¢ 1 trwatos¢ deficytow bezradnosci.

POJECIE MYSLENIA RUMINACYJINEGO

Pojecie ruminacji przez réznych badaczy jest
taczone z nieco odmiennymi, cho¢ powigzanymi
ze soba, konstruktami teoretycznymi (patrz Sie-
gle, Moore i Thase, 2004). Tutaj pojecie rumina-
cji bedzie rozumiane jako konstrukt teoretyczny
wprowadzony przez Susan Nolen-Hoeksema
(1991). Myslenie ruminacyjne zostato przez nig
zdefiniowane jako pasywna i powtarzajaca si¢
koncentracja uwagi na odczuwanych negatyw-
nych emocjach, ich zrédlach i potencjalnych
skutkach, jednak bez poszukiwania sposobow
zmiany negatywnego nastroju. Wedtug Morrow
i Nolen-Hoeksemy (1990) ruminacja pojawia si¢
w odpowiedzi na nastrdj dysforyczny.

Badania Nolen-Hoeksema, Morrow i Fredri-
ckson (1993) pokazuja, ze ludzie maja wzglednie
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staly sposob reagowania na dysforyczny nastroj,
porazke czy sytuacje stresowa. Tendencja danej
osoby do ruminacyjnej odpowiedzi na negatywne
emocje lub porazke okreslana jest jako rumina-
cyjny styl reagowania lub myslenia., ktéry jest
traktowany jako zmienna indywidualna. Jego
przeciwienstwem jest dystrakcyjny styl reagowa-
nia w obliczu negatywnych emocji polegajacy na
dziataniach i myslach, ktére maja na celu zmiang
lub redukcj¢ przezywanych emocji. Przy czym
dziatania te moga mie¢ zarowno konstruktywny
(np. ogladanie filmu, ktéry ma sprawié, ze prze-
staniemy mysle¢ o doswiadczanych negatywnych
emocjach), jak i destrukcyjny charakter. Najnow-
sza modyfikacja koncepcji Nolen-Hoeksema
(Treynor, Gonzalez i Nolen-Hoeksema, 2003)
wprowadza jeszcze jeden typ reakcji na dysfo-
ryczny nastrdj — myslenie refleksyjne. Myslenie
refleksyjne podobnie jak ruminacja polega na
koncentracji na wtasnych emocjach i odczuciach,
jednak zdecydowanie rézni si¢ pod wzgledem
celéw i efektéw. Myslenie refleksyjne to analiza
wlasnych negatywnych emocji w celu zrozumie-
nia ich uwarunkowan i zmiany strategii dziatania
w danym obszarze. Jest to wiec myslenie zorien-
towane na poszukiwanie rozwiazania problemu.
Podczas gdy ruminacja w obliczu negatywnych
emocji to typowe ,,przezuwanie” mysli, ktore
nie prowadzi do zadnych wnioskéw, decyzji czy
zmian w dotychczasowym zachowaniu. Analiza
Treynor i in. (2003) pokazuje, Ze refleksyjny styl
myslenia w obliczu dysforii jest pozytywnie sko-
relowany z nasileniem objawow depresyjnych
w krotkiej perspektywie czasowej 1 ujemnie sko-
relowany w dhuzszej perspektywie czasowej. To
sugeruje, ze refleksyjny styl myslenia w krétkie;j
perspektywie czasowej prowadzi do obnizenia
nastroju, jednak analizowany w dluzszej per-
spektywie czasowej przyczynia si¢ do poprawy
nastroju.

Inng préba rozdzielenia destrukcyjnych i
konstruktywnych, a przynajmniej neutralnych,
form ruminacji jest podzial dokonany przez
Watkinsa (2008; Moberly i Watkins, 2006). We-
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dtug niego tym, co decyduje o pozytywnych czy
negatywnych konsekwencjach ruminacji w ob-
liczu porazki czy dysforii/depresji jest poziom
abstrakcyjnosci mysli ruminacyjnych. Bazujac
na tym kryterium Watkins wyrdznia dwa rodza-
je mysli ruminacyjnych: abstrakcyjne ruminacje
(AR) i konkretne ruminacje (KR). Abstrakcyjne
ruminacje definiuje jako schematy poznawcze
dotyczace wilasnej osoby, ktore sq abstrakcyjne,
zgeneralizowane i oderwane od danego kontekstu
sytuacyjnego np. lenistwo. Konkretne ruminacje
to zkolei schematy poznawcze dotyczace wlasnej
osoby, ktore sa konkretne, specyficzne i zwigzane
z konkretng sytuacjg np. zmegczenie. Ruminacje
abstrakcyjne odpowiadaja ruminacji depresyjnej
w koncepcji Nolen-Hoeksema. Wedlug Watkinsa
to wlasnie abstrakcyjne ruminacje, w przeciwien-
stwie do konkretnych ruminacji, maja prowadzi¢
do negatywnych konsekwencji. Wyniki badan
prowadzone przez Watkinsa i wspotpracowni-
kéw zdaja si¢ potwierdzaé te przewidywania.
Na przyktad badania Watkinsa i Moulds (2005)
pokazaty, ze konkretne ruminacje zwigkszaja
efektywnos¢ rozwiazywania problemow spotecz-
nych w pordwnaniu do ruminacji abstrakcyjnych.
Z kolei wyniki badania Rimes i Watkinsa (2005)
wskazuja, ze analityczne ruminacje prowadza do
pogorszenia nastroju i poczucia wlasnej warto-
sci. Podczas gdy konkretne ruminacje nie miaty
wplywu na te zmienne. Warto zaznaczy¢, ze opi-
sane powyzej prawidlowosci zostaty stwierdzone
tylko w przypadku 0séb z rozpoznana depresjq
kliniczna. Jednak wyniki badania Moberly i Wat-
kinsa (2006) na nieklinicznej probie wskazuja,
ze abstrakcyjne ruminacje w reakcji na porazke
powoduja obnizenie nastroju w porownaniu do
konkretnych ruminacji w reakcji na porazke.
Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢ , ze bada-
cze wyrdzniaja zar6wno niekonstruktywne, jak
i konstruktywne formy ruminacji (koncentracji
na sobie) w obliczu negatywnych emocji czy sy-
tuacji stresujacej. Wsrdd badaczy istnieje zgoda
jesli chodzi o charakter i wptyw niekonstruk-
tywnej formy ruminacji, charakterystycznej dla

0s6b depresyjnych/dysforycznych. Jednak ta-
kiej jednomys$lnosci nie ma jeszcze, jesli chodzi
o konstruktywne formy ruminacji.

PRZESEANKI DO EACZENIA MYSLENIA
RUMINACYJNEGO I WYUCZONEJ
BEZRADNOSCI

Pierwszych przestanek dostarczaja badania
nad zwigzkiem pomi¢dzy ruminacyjnym stylem
myslenia (RSM) a depresja jednobiegunowa. Ich
wyniki pokazuja, ze RSM jest dobrym predyk-
torem pojawienia si¢ epizodow depresyjnych,
ich nasilenia i czasu trwania (Nolen-Hoeksema,
2000; Nolen-Hoeksema i Morrow, 1991; Nolen-
-Hoeksema i in., 1993; Robinson i Alloy, 2003).
Zaleznos¢ ta dotyczy zarowno depres;ji klinicz-
nej jak i depresyjnego nastroju (dysforii). Wptyw
ruminacyjnego stylu myslenia na poziom depre-
sji pozostaje istotny nawet wtedy, gdy uwzgled-
nimy wyjsciowy poziom dysforii jako zmienng
wyjasniajaca (w przypadku badan podtuznych).

Dlaczego wyniki tych badan moga by¢ istotne
dla poszukiwania moderatorow wptywu treningu
bezradnosci? Wyuczona bezradnosé ze wzgledu
na duze podobienstwo objawow jest uznawana
za eksperymentalny model depresji jednobiegu-
nowej, a przynajmniej niektérych jej aspektow
(m.in. Kofta i Sedek, 1993b; Seligman, 1993).
Ponadto badania von Heckera i S¢dka (1999)
pokazaty, ze osoby depresyjne i osoby poddane
treningowi bezradnosci wykazuja taki sam, spe-
cyficzny wzorzec zaburzen poznawczych: upo-
sledzenie funkcji myslenia generatywnego przy
jednoczesnym braku zaburzen bardziej podsta-
wowych funkcji poznawczych. Dos¢ powszechne
jest przekonanie, ze wyjasnienie mechanizmoéw
powstawania syndromu wyuczonej bezradno-
§ci pomoze zrozumieé przynajmniej cz¢$Ciowo
geneze 1 istotg depresji (m.in. Kofta i Sedek,
1993b; Seligman, 1993). Ta analogia dziata row-
niez w odwrotnym kierunku. Jezeli dany czynnik
jest dobrym predyktorem depresji jednobieguno-
wej, to zasadnym jest przypuszczenie, ze na jego
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podstawie mozna réwniez przewidywac poziom
deficytow bezradnosci. Oczywiscie wyniki ba-
dan nad depresja uprawniaja nas do postawienia
takiej hipotezy, ale nie stanowig dowodu na to,
ze myslenia ruminacyjne rzeczywiscie moderuje
wplyw treningu bezradnosci.

Zgodnie z wiedzg autora nie istnieja badania
przeprowadzone w paradygmacie badawczym
wyuczonej bezradnosci, w ktérych weryfiko-
wano by moderacyjny wptyw mys$lenia rumina-
cyjnego na skuteczno$é treningu bezradnosci.
Jednak badania Young’a i Allin’a (1992) testuja
moderujacy wptyw nieco podobnego konstruktu
teoretycznego: wymiaru tlumienie-przezywanie
(ang. repression-sensitization). Ttumienie-prze-
zywanie to dwa krance wymiaru opisujacego
reakcje na bodzce zagrazajace/stresory (Morri-
son, Simpson-Housley i de Man, 2004; Young
i Allin, 1992). Przezywanie oznacza koncentra-
cj¢ uwagi na zagrozeniu. Przejawia si¢ w takich
dziataniach, jak intelektualizowanie, obsesyjne
myslenie o zagrozeniu i jego konsekwencjach
oraz wilasnie myslenie ruminacyjne. Thumienie
oznacza radzenie sobie z zagrozeniem poprzez
minimalizowanie jego znaczenia, zaprzeczanie
jego istnieniu czy tez prob¢ wyparcia. Oczywi-
$cie wymiar tlumienie-przezywanie nie jest toz-
samy z wymiarem ruminacja-dystrakcja. Ponad-
to w przypadku przezywania nie ma rozréznienia
pomiedzy destrukcyjng (przezuwaniem mysli)
i konstruktywna forma ruminacji (myslenie re-
fleksyjne wg Treynor i in., 2003 czy konkretna
ruminacja wg Watkinsa, 2008). Jednak podsta-
wowe rozroznienie na koncentracj¢ uwagi na
danym bodzcu i probg odwrdcenia uwagi od da-
nego bodzca jest podobne. Dlatego wyniki badan
z zastosowaniem wymiaru ttumienie-przezywa-
nie moga, zdaniem autora, stanowi¢ podstawe
do refleksji na temat roli ruminacji w podatnosci
na wyuczong bezradnos¢. Wyniki badan Younga
i Allina (1992) pokazuja, ze wymiar thumienie-
-przezywanie ma znaczenie przede wszystkim
dla trwalosci deficytow wyuczonej bezradno-
$ci. Zarowno ,,tlumiacy” (osoby z dominujaca
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strategia tlumienia), jak 1 ,,przezywajacy” (osoby
z dominujaca strategia przezywania) wykazywa-
ly podobne deficyty wykonania (liczba rozwia-
zanych anagramdw) bezposrednio po zakoncze-
niu fazy treningu bezradnosci oraz po uptywie 30
minut od jej zakonczenia. Jezeli jednak pomiaru
deficytéw dokonywano po uptywie 2 lub 6 go-
dzin, ,,thumiacy” wypadali znacznie lepiej w po-
rownaniu do ,,przezywajacych”. Ujmujac rzecz
inaczej u ,,0s0b tlumiacych” wyniki po 2 i 6
godzinach od zakonczenia treningu bezradnosci
poprawily si¢ 0 42% w poréownaniu do wynikéw
grupy, ktéra zadania testowe wykonywata bez-
posrednio po zakonczeniu treningu bezradno$ci
lub 30 min od jego zakonczenia. Dla 0séb ,,0s6b
przezywajacych” analogiczny wskaznik wynosit
tylko 19%. Wczesniejsze badania Younga i Allina
(1986) pokazywaly, ze deficyty bezradnosci za-
nikaja juz po uptywie 2 godzin od zakonczenia
treningu bezradno$ci. Okazuje sie, ze w przy-
padku ,,0s6b tlumiacych” ta prawidlowos¢ jest
znacznie wyrazniejsza w poréwnaniu do ,,0s0b
przezywajacych”. Na podstawie tych badan mo-
zemy stwierdzi¢, ze wymiar ttumienie-przezy-
wanie jest czynnikiem, ktoéry w istotny sposob
wplywa na to, jak szybko u danej jednostki za-
nikaja deficyty bezradnosci. ,,Osoby tlumiace”
w porownaniu do ,,0s6b przezywajacych”, po
doswiadczeniu treningu bezradnosci, szybciej
wracaja do wyjsciowego poziomu wykonania.
Pamigtajac o analogiach pomigdzy tym wymia-
rem a konstruktem ruminacja-dystrakcja, moze-
my postawi¢ hipotezg, ze u oséb angazujacych
si¢ w myslenie ruminacyjne poznawcze deficy-
ty bezradnosci moga utrzymywac si¢ dtuzej niz
u 0sdb stosujacych dystrakcyjny styl myslenia.
Wreszcie nalezy pamietaé, ze badania ekspe-
rymentalne, w ktorych osobom badanym indu-
kowano myslenie ruminacyjne lub dystrakcyjne
pokazuja, ze ruminacje maja wpltyw na funk-
cjonowanie poznawcze i emocje tylko wtedy,
gdy wspotwystepuja z nastrojem dysforycznym
(Hertel, 1998, Lyubomirsky, Tucker, Caldwell,
Berg, 1999; Morrow i Nolen-Hoeksema,1990).
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Indukcja ruminacji w przypadku osoéb, ktore nie
doswiadczaly nastroju dysforycznego nie mia-
ta wpltywu na ich pdzniejsze funkcjonowanie.
Dysforia pojawia si¢ rowniez w wyniku treningu
bezradnosci (deficyt emocjonalny o charakterze
depresyjnym). Tak wiec spetniony jest podsta-
wowy warunek pozwalajacy przypuszczaé, ze
ruminacja ma potencjalne znaczenie dla poja-
wienia si¢ i rozmiarow deficytow WB.

W JAKI SPOSOB MYSLENIE
RUMINACYJINE MOZE WPLYWAC
NA DEFICYTY BEZRADNOSCI?

Deficyt emocjonalny. Badania eksperymen-
talne Morrow i Nolen-Hoeksema (1990) pokazu-
ja, ze indukcja myslenia ruminacyjnego w obli-
czu dysforii prowadzi do dalszego pogorszenia
nastroju. Te wyniki pozwalaja przypuszczaé, ze
osoby, ktore doswiadczyty treningu bezradnosci,
a nastgpnie angazuja si¢ w myslenie ruminacyjne
beda doswiadczaly wickszego deficytu emocjo-
nalnego w poréwnaniu zaréwno do oséb, ktore
doswiadczyly treningu bezradnosci, ale nie my-
Slaty w sposdb ruminacyjny, jak i 0sob z grup
kontrolnych. W tym ostatnim przypadku nawet
jesli si¢ pojawia myslenie ruminacyjne, to nie
wywiera ono negatywnego wplywu na nastroj,
poniewaz nie wspotwystepuje z dysforia.

Deficyt wykonania (deficyt poznawczy
i motywacyjny). Wyniki dotychczasowych ba-
dan pokazuja, ze myslenie ruminacyjne w inter-
akcji z dysforia powoduje obnizenie wynikdéw
w zadaniach poznawczych (Lyubomirsky i No-
len-Hoeksema, 1995; Lyubomirsky i in., 1999).
Z kolei badania Lyubomirsky i in. (2003) pokazu-
ja, ze ruminacja w potaczeniu z dysforia prowa-
dzi do obnizenia zdolno$ci do koncentracji uwagi
W czasie rozwiazywania probleméw. To sugeruje
jeden z mozliwych mechanizméw wptywu ru-
minacji na deficyt poznawczy WB. Mianowicie
mozna zatozy¢ istnienie nastgpujacej sekwencji.
Dana osoba po treningu bezradnos$ci angazuje si¢
w dlugotrwate myslenie ruminacyjne, co w po-

faczeniu z dysforig (deficytem emocjonalnym),
prowadzi to probleméw z koncentracja uwagi.
Efektem problemow z koncentracja uwagi sa
wigksze deficyty poznawcze w fazie testowe]
(w porownaniu do osob, ktore nie angazuja sig¢
w myslenie ruminacyjne po doswiadczeniu tre-
ningu bezradnosci).

Inny potencjalny mechanizm moderujacego
wplywu ruminacji na wielko$¢ deficytu poznaw-
czego proponuja Macintosh i in. (2006). Mecha-
nizm ten jest $cisle zwiazany z Informacyjnym
Modelem Wyuczonej Bezradnosci Kofty i Sed-
ka (1990,1993b; Macintosh i in., 2006). Wedtug
tego modelu powstawanie syndromu wyuczongj
bezradnosci ma charakter poznawczy i powstaje
niezaleznie od zewngtrznych wzmocnien. Zda-
niem Kofty i Sedka trening bezradnosci (szereg
zadan o nierozwiazywalnym charakterze) to dla
jednostki sytuacja problemowa. Chcac rozwiazaé
dany problem jednostka podejmuje aktywnosé
poznawcza, ktorej celem jest kreowanie hipotez
dotyczacych skutecznego dziatania i ich testowa-
nie. W wiekszosci przypadkéw prowadzi to do
zysku poznawczego, czyli do eliminacji hipotez,
az do pozostawienia jednej, ktora z najwigk-
szym prawdopodobienstwem stanowi rozwia-
zanie problemu. Wtedy jednostka przechodzi do
fazy realizacji. W sytuacji braku kontroli, a wigc
problemu nierozwiazywalnego, wysitek nie pro-
wadzi do zysku poznawczego. Zdaniem autoréw
tej koncepcji organizm, bronigc si¢ przed bez-
sensownym wysitkiem poznawczym, przechodzi
w odmienny stan psychologiczny nazwany przez
nich ,,wyczerpaniem poznawczym”. Istota tego
stanu jest zablokowanie konstruktywnych form
aktywnos$ci poznawczej, takich jak: tworzenie
planow dzialania, tworzenie modeli umystowych,
konstruowanie nowych hipotez adekwatnych do
sytuacji. To wiasnie uposledzenie tych funkcji
poznawczych powoduje, zdaniem autoréw kon-
cepcji, obnizenie poziomu wykonania w fazie te-
stowe] po treningu bezradnosci. Ponadto w tym
modelu inaczej jest rozumiany deficyt motywa-
cyjny. Nie jest to ogdlne spowolnienie reagowa-
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nia i inicjowania nowych zachowan jak ma to
miejsce w klasycznym modelu Seligmana, ale
zaburzenie wewnetrznej motywacji do wysitku
poznawczego. Hipoteza o selektywnym charak-
terze deficytu bezradnosci (uposledzenie tylko
konstruktywnych form aktywnos$ci poznawczej)
znajduje potwierdzenie w wynikach badan nad
wyuczong bezradnoscig u ludzi (m.in. von He-
cker i Sedek, 1999; Mclntosh i in., 2006; Sedek
i Kofta, 1990). Pokazuja one, ze obnizenie wy-
konania pod wptywem treningu bezradnosci po-
jawia si¢ tylko w przypadku, gdy zadania testo-
we sa nowe 1 odpowiednio trudne, czyli takich,
ktére wymagaja wyrafinowanych i ztozonych
strategii poznawczych. Jednoczesnie poziom
wykonania zadan prostych Iub dobrze opanowa-
nych, ktére wymagaja zastosowania juz zauto-
matyzowanych strategii poznawczych, nie ulega
obnizeniu pod wplywem treningu bezradnosci.
Réwniez inne tezy Informacyjnego Modelu
Wyuczonej Bezradnos$ci (m.in.. o niezaleznosci
treningu bezradno$ci od nagréd zewnetrznych)
znalazty potwierdzenie empiryczne (m.in. Kofta
i Sedek, 1989; Ric i Scharnitzky, 2003; Sedek
i Kofta, 1990).

Jaka moze by¢ rola ruminacji w tym mode-
lu? Zdaniem Macintosha i in. (2006) myslenie
ruminacyjne pod wzgledem formalnym jest ana-
logicznie do treningu bezradnosci — jest to ak-
tywnos¢ poznawcza, ktéra nie prowadzi do zad-
nych zyskow poznawczych, czyli redukcji liczby
hipotez i wyboru jednej z nich. W wyniku rumi-
nacyjnego ,,przezuwania” mysli jednostka mimo
angazowania znacznych zasobow poznawczych
nie otrzymuje jednej, najbardziej prawdopodob-
nej, odpowiedzi na pytanie, jakie sg zrodla jej
negatywnych emocji, jakie sg przyczyny niepo-
wodzenia oraz jakie dziatania moga zmieni¢ sy-
tuacje i/lub zmniejszy¢ prawdopodobienstwo jej
pojawienia w przysztosci (w przeciwienstwie do
opisanego wczesnie refleksyjnego stylu mysle-
nia). Myslenie ruminacyjne stanowi wigc swo-
isty wewnetrzny trening bezradno$ci. Dlatego
wedlug MclIntosha i in. (2006) dtugotrwate i po-
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wtarzajace si¢ ruminacje w obliczu doswiadcze-
nia negatywnych zdarzen moga prowadzi¢ do
efektow analogicznych do poznawczych i mo-
tywacyjnych deficytow bezradnosci, tj. upo-
$ledzenia konstruktywnych form aktywnosci
poznawczych oraz obnizenia wewngtrznej mo-
tywacji do wysitku poznawczego. Kontynuujac
tok rozumowania MclIntosha i in. (2006), mysli
ruminacyjne po treningu bezradnosci moga sta-
nowi¢ swoisty rodzaj jego (treningu bezradno-
$ci) kontynuacji, juz niezaleznej od czynnikow
zewngtrznych. Efekty treningu bezradnosci sa
stosunkowo nietrwate i zanikaja bez zadnej in-
gerencji zewnetrznej po stosunkowo krotkim
czasie (Young i Allin,1986). Dlugotrwate mysli
ruminacyjne po do$wiadczeniu treningu moga
stanowi¢ czynnik, ktory powoduje, ze poznaw-
cze i motywacyjne deficyty bezradnosci nie za-
nikaja w naturalny sposob (takie rozumowanie
wspieraja wyniki opisanych wczes$niej badan
Younga i Allina, 1992), a nawet si¢ nasilaja
w miar¢ uptywu czasu. Ruminacje stanowilyby
wiec czynnik wptywajacy zaré6wno na wielkos¢
1 trwato$¢ deficytéw bezradnosci.

Jeszcze inny mechanizm wptywu ruminacji
na podatno$¢ na wyuczona bezradnos¢ wskazu-
je pierwotny model Seligmana. Przypomnijmy,
wedlug tego koncepcji jednostka uczy si¢ w trak-
cie treningu bezradnosci, ze nie ma kontroli nad
wzmocnieniami, co skutkuje zgeneralizowanym
oczekiwaniem braku wplywu w przysztosci.
Efektem tego jest opoznienie lub niepowodzenie
w inicjowaniu reakcji dowolnych, co przektada
si¢ na deficyt wykonania w fazie testowej. Bada-
nia Lyubomirsky i in. (1999) pokazuja, ze osoby
dysforyczne, u ktorych eksperymentalnie indu-
kowano myslenie ruminacyjne, mialy miedzy
innymi nizsze poczucie kontroli nad wzmocnie-
niami. Jes$li wigc przyjmiemy pierwotny model
Seligmana i wspotpracownikow, to okaze sie, ze
zaréwno trening bezradnosci, jak i myS$lenie ru-
minacyjne powinny prowadzi¢ do tych samych
efektow — obnizonego poziomu poczucia kontro-
li. Tak wigc mozna postawi¢ hipotezg, ze wptywy
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treningu bezradnos$ci i myslenia ruminacyjnego
beda sie kumulowaty. Tak wigc jednostka, ktora
po doswiadczeniu treningu bezradnosci angazuje
si¢ w myslenie ruminacyjne bedzie miata nizsze
poczucie kontroli. Zaréwno w porownaniu do
0sob, ktore doswiadczyly treningu bezradnosci,
ale nie myslenia ruminacyjnego, jak i do os6b
z grup kontrolnych (zadnych zadan lub zadania
rozwigzywalne). Obnizone poczucie kontroli
zgodnie z modelem Seligmana bedzie prowadzi-
to do obnizenia motywacji i wigkszych deficy-
tow wykonania u 0s6b ruminujacych.

Warto zauwazy¢, ze w przypadku deficytu
poznawczego 1 motywacyjnego trzy, zaprezento-
wane powyzej, potencjalne mechanizmy mode-

Tabela 1

rujacego wpltywu ruminacji po treningu bezrad-
nosci prowadza do odmiennych przewidywan.
Prezentuje je tabela 1.

Jezeli ruminacja wplywa na deficyt wykona-
nia poprzez zaburzenia w koncentracji uwagi, to
nalezy sig¢ spodziewa¢ do$¢ ogdlnego uposledze-
nia funkcji poznawczych, zardwno myslenia ge-
neratywnego jak i bardziej podstawowych funk-
cji w poréwnaniu do grupy poddanej treningowi
bezradnosci, alenieangazujacej si¢ w myslenie
ruminacyjne. Uposledzenie funkcji poznawczych
bedzie w tym przypadku wynikatlo z faktu, ze
cze$¢ zasobow poznawczych jest wykorzysty-
wana przez mysli ruminacyjne. Caty proces ma
charakter poznawczy, dlatego zar6wno motywa-

Przewidywania wynikajace z réznych potencjalnych mechanizméw moderujacego wptywu ruminacji na wiel-

kos$¢ deficytu wykonania

Potencjalny mechanizm moderujacego
wplywu mys$lenia ruminacyjnego

Przewidywane efekty interakcji ruminacji
i treningu bezradnos$ci

1 Zaburzenie koncentracji uwagi z powodu
mys$li ruminacyjnych

e Ogolne, niespecyficzne uposledzenie funkcji po-
znawczych

® Motywacja do inicjowania nowych dziatan celo-
wych na niezmienionym poziomie

* Motywacja do wysitku poznawczego na niezmie-
nionym poziomie

2 Ruminacja jako dtugotrwata aktywnos¢
poznawcza bez zysku poznawczego

e Specyficzne uposledzenie funkcji poznawczych:
pogorszenie funkcji myslenia generatywnego przy
zachowaniu bardziej podstawowych funkcji po-
znawczych na niezmienionym poziomie

e Motywacja do inicjowania nowych dziatan celo-
wych na niezmienionym poziomie

¢ Obnizona motywacja wewngtrzna do wysitku po-
Znawczego

o Wigksza trwalos¢ deficytow bezradnosci u osob
reagujacych mysleniem ruminacyjnym na do§wiad-
czenie sytuacji braku kontroli (treningu bezradno-
$ci)

o Interakcja porazki i dtugotrwatych, powtarzaja-
cych si¢ cykli myslenia ruminacyjnego prowadzi do
deficytéw analogicznych do deficytéw bezradnos$ci

Obnizenie poczucia kontroli w wyniku
mys$lenia ruminacyjnego

e Obnizona motywacja do inicjowania nowych
dziatan celowych
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cja do inicjowania reakcji dowolnych, jak i we-
wnetrzna motywacja do wysitku poznawczego
nie powinna ulec obnizeniu.

Jezeli przyjmiemy, ze ruminacja jest analogia
treningu bezradnosci tak jak postuluja to McIn-
tosh 1 in. (2006), prowadzi to do czterech przewi-
dywan. Po pierwsze, interakcja treningu bezrad-
nosci i ruminacji powinna w najwigkszym stopniu
uposledzaé specyficzne, ztozone i wyrafinowane
funkcje poznawcze, np. myslenie generatywne,
przy zachowaniu bardziej podstawowych funkcji
poznawczych na niezmienionym poziomie. Po
drugie, interakcja treningu bezradnosci i rumina-
cji powinna prowadzi¢ do obnizenia motywacji
do wysitku poznawczego, przy zachowaniu mo-
tywacji do inicjowania reakcji celowych na nie-
zmienionym poziomie. Po trzecie, myslenie ru-
minacyjne powinno prowadzi¢ do wigkszej trwa-
losci deficytow poznawczych i motywacyjnych
(obnizenia wewnetrznej motywacji do wysitku
poznawczego). Po czwarte, interakcja porazki
i dlugotrwatych, powtarzajacych si¢ sekwencji
mysli ruminacyjnych powinna prowadzi¢ do za-
burzen analogicznych do deficytéw bezradnosci
(wedlug modelu Kofty i S¢dka).

Oczywiscie nie mozna wykluczy¢, ze oba
wymienione powyzej mechanizmy mogg wy-
stgpowac réwnolegle, tj. myslenie ruminacyjne
jako proces analogiczny do treningu bezradno-
$ci bedzie prowadzilo do uposledzenia funkcji
myslenia generatywnego, a efektem ubocznym
tych ruminacji begda zaburzenia koncentracji
1 bardziej podstawowych funkcji poznawczych.
Jednak w takim przypadku nalezy oczekiwac, ze
beda to efekty od siebie niezalezne.

Wreszcie jezeli ruminacja moderuje efektyw-
nos$¢ treningu bezradno$ci poprzez obnizenie
poziomu poczucia kontroli, to w przypadku in-
terakcji treningu bezradnosci i myslenia rumina-
cyjnego mozemy oczekiwaé przede wszystkim
obnizenia motywacji jednostki do inicjowania
nowych dziatan celowych.

W tym miejscu warto jeszcze dodad, ze za-
réwno analiza teoretyczna, jak i wyniki badan
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sugeruja, ze zardwno nat¢zenie mysli rumina-
cyjnych, jak i ich rodzaj (konstruktywne vs. de-
struktywne) jest silnie powigzany przekonaniami
na temat wiasnej osoby i skutecznosci wlasnych
dziatan (Watkins, 2008). Niska i/lub niestabil-
na samoocena, autokrytycyzm czy negatywne
atrybucje wtasnych niepowodzen powiazane sg
z tendencja do angazowania si¢ w destrukcyj-
ne, depresyjne ruminacje (Lyubomirsky i in.,
1999; Nolen-Hoeksema, Wisco i Lyubomirsky,
2008; Watkins, 2008). Analogicznie dziatania
zmieniajace negatywne przekonania, takie jak
na przyktad afirmacja siebie, ostabiaja tenden-
cj¢ do depresyjnych ruminacji (Koole, Smeets,
van Knippenberg i Dijksterhuis, 1999). Biorac
pod uwage wyniki powyzszych badan i analiz,
zdaniem autora przy planowaniu badan testu-
jacych moderacyjna role mysli ruminacyjnych
w powstawaniu deficytow bezradnosci nalezy
rowniez uwzgledni¢ przekonania jednostki na
wlasny temat.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Podsumowujac, istnieja przestanki zarowno
teoretyczne, jak i empiryczne do postawienia
hipotezy, ze dla wielko$ci i1 trwato$ci w czasie
deficytow bezradno$ci duze znaczenie moze
mie¢ nasilenie mysli ruminacyjnych w trakcie
i po doswiadczeniu treningu bezradnosci. Czgsto
w obliczu negatywnych zdarzen, a wigc i trenin-
gu bezradnosci, pojawiaja si¢ intruzywne i re-
kursywne mysli na temat danego zdarzenia. Ich
celem jest integracja informacji na temat danego
zdarzenia i ewentualna zmiana strategii w przy-
sztosci (Mclntosh, Silver i Wortman, 1993). Jeze-
li mamy do czynienia z mysleniem refleksyjnym
lub ruminacja konkretna, ktore owocuje okreslo-
nymi wnioskami i dziataniami, to po pewnym
czasie mozemy spodziewac si¢ ustgpienia defi-
cytow bezradnosci. Jednak jezeli jednostka po
doswiadczeniu treningu bezradno$ci angazuje si¢
w myslenie ruminacyjne, to z duzym prawdopo-
dobienstwem moze to prowadzi¢ do utrzymywa-
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nia, a nawet nasilenia zar6wno emocjonalnych,
jak i poznawczych deficytow bezradnosci.
Oczywiscie w realiach codziennego zycia naj-
prawdopodobniej bedziemy mie¢ do czynienia
z negatywnym sprze¢zeniem zwrotnym. Tenden-
cja do myslenia ruminacyjnego moze utrwalac
i nasila¢ emocjonalne oraz poznawcze deficyty
bezradnosci, co czgsto skutkuje mniejsza efek-
tywnoscig jednostki i wigksza liczba niepowo-
dzen zyciowych. To naturalnie rodzi negatywne
emocje, ktore w potaczeniu z mysleniem rumi-
nacyjnym uruchamiajg kolejne cykle treningu
bezradnosci, tworzac rodzaj btednego kota. Zas
efektem ubocznym w takim procesie moze by¢
obnizona samoocena, co moze stanowi¢ kolejny
czynnik wzmacniajacy tendencje¢ do ruminacji.
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THE ROLE OF RUMINATION IN SUSCEPTIBILITY OF LEARNED HELPLESSNESS

SUMMARY

The article is the attempt of illustration of the potential role of rumination as an individual factor in suscepti-
bility of learned helplessness (LH). The hypothesis of the moderating role of rumination is based on the results of
the researches on depression and the experimental researches on rumination. The description of these researches
and conclusions derived from them are placed in the first part of the article. The second part is the analysis of
potential mechanisms of the rumination impact on LH deficits. These different mechanisms leads to different
predictions that are empirically verifiable.
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