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Artyku  stanowi prób" zilustrowania potencjalnej roli my#lenia ruminacyjnego jako czynnika indy-
widualnego ró$nicuj%cego podatno#& na wyuczon% bezradno#& (WB). Przes anek do przyj"cia hipote-
zy o moderuj%cej roli my#lenia ruminacyjnego dostarczaj% wyniki bada' nad depresj% jednobiegunow% 
oraz eksperymentalne badania nad ruminacj%. Opis tych bada' oraz wniosków z nich p yn%cych stanowi 
pierwsz% cze#& artyku u. Druga cz"#& artyku u to analiza  potencjalnych  mechanizmów moderuj%cego 
wp ywu ruminacji na wielko#& i trwa o#& deÞ cytów bezradno#ci. Te ró$ne mechanizmy prowadz% te$ do 
ró$nych, opisanych w artykule, przewidywa', mo$liwych do empirycznej weryÞ kacji. 
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WPROWADZENIE

Badania Seligmana i jego wspó pracowników 
(m.in. Hiroto, 1974; Overmier i Seligman, 1967; 
Seligman i Maier, 1967) pokaza y, $e do#wiad-
czenie przez ludzi i zwierz"ta d ugotrwa ego 
braku kontroli negatywnie wp ywa na ich pó(-
niejsze funkcjonowanie poznawcze i emocjonal-
ne. Zjawisko to zosta o nazwane wyuczon% bez-
radno#ci% (WB). Jego istot% jest pojawienie si" 
zaburze' poznawczych, motywacyjnych i emo-
cjonalnych powsta ych na skutek do#wiadczenia 
przez jednostk" sytuacji braku kontroli (Kofta 
i S"dek, 1993a). Zaburzenia te zosta y okre-
#lone jako deÞ cyty bezradno#ci, które zasadni-
czo polega y na obni$eniu poziomu wykonania 
w kolejnych zadaniach (deÞ cyt wykonania) wraz 
z towarzysz%cymi mu negatywnymi emocjami, 
o charakterze depresyjnym (deÞ cyt emocjonal-
ny). DeÞ cyt wykonania mia  wynika& z opó(-
nienia lub niepowodzenia w inicjowaniu reakcji 
dowolnych (deÞ cyt motywacyjny) i obni$enia 

poziomu funkcjonowania poznawczego (deÞ cyt 
poznawczy). W badaniach nad wyuczon% bez-
radno#ci% stosuje si" nast"puj%cy paradygmat 
badawczy (S"dek, 1983):

1. Faza I – trening bezradno#ci. Do#wiadcze-
nie przez jednostk" braku kontroli – w przypad-
ku ludzi jest to najcz"#ciej seria nierozwi%zywal-
nych zada'.

2. Faza II – faza testowa. Osoba otrzymuje do 
rozwi%zania odpowiednio dobrane zadanie (naj-
cz"#ciej o innym charakterze ni$ zadanie wyko-
nywane w fazie treningu bezradno#ci).  Poziom 
wykonania tego zadania porównuje si" do pozio-
mu grupy kontrolnej (czyli takiej, która w pierw-
szej fazie otrzyma a zadania rozwi%zywalne 
lub nie rozwi%zywa a $adnych zada').  Ni$szy 
poziom wykonania u osób z grupy eksperymen-
talnej w porównaniu do wyników osób z grupy 
kontrolnej #wiadczy o pojawieniu si" deÞ cytów 
bezradno#ci.

Po odkryciu zjawiska WB przed badaczami 
stan" y dwa kluczowe pytania. Pierwsze doty-
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czy mechanizmów, które powoduj%, $e do#wiad-
czenie braku kontroli prowadzi do pó(niejszych 
deÞ cytów. Zaproponowano szereg modeli wy-
ja#niaj%cych powstawanie syndromu WB, które 
nast"pnie poddawano empirycznej weryÞ kacji 
(przegl%d koncepcji wyuczonej bezradno#ci patrz 
m.in.: S"dek, 1983). Uwaga badaczy w najwi"k-
szym stopniu skupi a si" na pierwotnej koncep-
cji Seligmana i jego wspó pracowników (Ma-
ier i Seligman, 1976, Seligman, 1993) oraz jej 
atrybucyjnym rozwini"ciu autorstwa Abramson, 
Seligman, Teasdale, (Seligman, 1993). Zgodnie 
z pierwotn% koncepcj% Seligmana w trakcie tre-
ningu bezradno#ci jednostka uczy si", $e nie ma 
zwi%zku pomi"dzy jej dzia aniami a pojawieniem 
si" pozytywnych lub negatywnych wzmocnie'. 
W wyniku tego specyÞ cznego uczenia si" u jed-
nostki powstaje zgeneralizowane oczekiwanie 
braku wp ywu na wydarzenia w przysz o#ci co 
znacz%co obni$a jej motywacj" do inicjowania 
reakcji dowolnych. Skutkiem ni$szej motywacji 
s% deÞ cyty wykonania. Z kolei atrybucyjne roz-
winiecie koncepcji Seligmana k adzie nacisk na 
to, jak jednostka t umaczy sobie do#wiadczany 
brak kontroli nad sytuacj%. Rodzaj odpowiedzi 
na to pytanie „Dlaczego nie mam wp ywu?”, 
czyli atrybucja ma decydowa& o tym, jak d ugo 
utrzymuje si" syndrom wyuczonej bezradno#ci, 
w jakim stopniu jest transferowany na inne sy-
tuacje i jakie b"d% rozmiary deÞ cytu emocjonal-
nego. Jednak najnowsze badania wykorzystuj%ce 
bardziej wyraÞ nowane metody indukcji WB, jak 
i identyÞ kacji deÞ cytów w zadaniu testowym 
(McIntosh, S"dek, Fojas i Brzezicka-Rotkiewicz, 
2006; Ric i Scharnitzky, 2003; S"dek i Kofta, 
1990) sugeruj%, $e mechanizm powstawania syn-
dromu wyuczonej bezradno#ci ma charakter po-
znawczy, a nie, jak to postuluje model Seligmana, 
motywacyjny. Równie$ rola atrybucji dla powsta-
wania syndromu WB nie zosta a potwierdzona 
empirycznie (m.in. Brewin i Furnham, 1986; 
Danker –Brown i Baucom, 1982; S"dek, 1982).

Drugie pytanie, które stan" o przed badacza-
mi, dotyczy prawid owo#ci, jaka pojawi a si" od 

samego pocz%tku bada' nad wyuczon% bezrad-
no#ci%. Mianowicie w licznych badaniach zaob-
serwowano istotne ró$nice indywidualne w re-
akcjach na trening bezradno#ci. Taki sam pod 
wzgl"dem d ugo#ci i charakteru zada' trening 
bezradno#ci u jednych osób wywo uje deÞ cyty 
bezradno#ci, a u innych nie (m.in. Mikulincer, 
Yinon i Kabili, 1991; Pittman i Pittman, 1979; 
Tiggeman, WinÞ eld i Brebner, 1982). Wed ug 
Seligmana (1993) zarówno w jego badaniach jak 
i badaniach jego wspó pracowników u oko o jed-
nej trzeciej badanych poddanych treningowi bez-
radno#ci nie pojawia y si" deÞ cyty bezradno#ci. 
Zasadne jest wi"c za o$enie istnienia czynników 
indywidualnych, które w istotnym stopniu mo-
deruj% wp yw treningu bezradno#ci na pojawie-
nie si" i wielko#& deÞ cytów bezradno#ci. 

O ile pierwsze pytanie dotycz%ce mechani-
zmu powstawania syndromu WB spotka o si" 
z bardzo du$ym zainteresowaniem badaczy, 
o tyle bada' dotycz%cych ró$nic indywidualnych 
w podatno#ci na wyuczon% bezradno#& przepro-
wadzono znacznie mniej (wyj%tkiem od tej regu-
 y s% badania dotycz%ce wp ywu stylów atrybu-
cji). Co wi"cej, z bada', w których poszukiwano 
czynników warunkuj%cych ró$nice indywidualne 
w podatno#ci na WB wy ania si" do#& niespójny 
obraz (porównaj: Jarmakowski, 2009). By& mo$e 
wynika to z faktu, i$ poszukuj%c indywidualnych 
czynników warunkuj%cych podatno#& na WB ba-
zowano na koncepcji Seligmana, która zak ada, 
$e mechanizm powstawania syndromu WB, ma 
charakter motywacyjny i polega na obni$eniu 
postrzeganej kontroli nad wzmocnieniami ze-
wn"trznymi. Dlatego mi"dzy innymi przyczyn 
indywidualnego zró$nicowania w podatno#ci na 
WB upatrywano w indywidualnych stylach atry-
bucji czy te$ poczuciu kontroli wg Rottera- LOC 
(porównaj: Jarmakowski, 2009). Tymczasem wy-
niki najnowszych bada' (m.in. Ric i Scharnitzky, 
2003; S"dek. i Kofta, 1990) pokazuj%, $e proces 
powstawania deÞ cytów bezradno#ci ma charak-
ter poznawczy i polega na zaburzeniu pewnych 
specyÞ cznych procesów poznawczych a nie ob-
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ni$eniu ogólnej motywacji. Przyj"cie poznaw-
czej koncepcji WB (a dok adnie Informacyjnego 
Modelu Wyuczonej Bezradno#ci Kofty i S"dka 
opisanego dok adniej w dalszej cz"#ci artyku u) 
prowadzi równie$ do innych, ni$ w przypadku 
przyj"cia modelu Seligmana, hipotez dotycz%-
cych uwarunkowa' podatno#ci na WB. 

Zdaniem autora takim czynnikiem indywidu-
alnym ró$nicuj%cym podatno#& na wyuczon% bez-
radno#& mo$e by& mi"dzy innymi tendencja do 
my#lenia ruminacyjnego. Poni$szy artyku  ma na 
celu zaprezentowanie potencjalnej roli tej zmien-
nej w pojawieniu si" b%d( nie syndromu wyuczo-
nej bezradno#ci i jego rozmiarów. W pierwszej 
cz"#ci artyku u znajduje si" opis my#lenia rumi-
nacyjengo jako konstruktu teoretycznego, nast"p-
nie zosta y zaprezentowane przes anki zarówno 
o charakterze teoretycznym, jak i empirycznym 
pozwalaj%ce przypuszcza&, $e to w a#nie tenden-
cja do ruminacji jest jednym z czynników ró$ni-
cuj%cych podatno#& na powstawanie syndromu 
WB, jego wielko#& i trwa o#&. Wreszcie ostatnia 
cze#& artyku u zawiera analiz" potencjalnych me-
chanizmów moderuj%cego wp ywu ruminacji na 
wielko#& i trwa o#& deÞ cytów bezradno#ci.  

POJ)CIE MY*LENIA RUMINACYJNEGO

Poj"cie ruminacji przez ró$nych badaczy jest 
 %czone z nieco odmiennymi, cho& powi%zanymi 
ze sob%, konstruktami teoretycznymi (patrz Sie-
gle, Moore i Thase, 2004). Tutaj poj"cie rumina-
cji b"dzie rozumiane jako konstrukt teoretyczny 
wprowadzony przez Susan Nolen-Hoeksema 
(1991). My#lenie ruminacyjne zosta o przez ni% 
zdeÞ niowane jako pasywna i powtarzaj%ca si" 
koncentracja uwagi na odczuwanych negatyw-
nych emocjach, ich (ród ach i potencjalnych 
skutkach, jednak bez poszukiwania sposobów 
zmiany negatywnego nastroju. Wed ug Morrow 
i Nolen-Hoeksemy (1990) ruminacja pojawia si" 
w odpowiedzi na nastrój dysforyczny. 

Badania  Nolen-Hoeksema, Morrow i Fredri-
ckson (1993) pokazuj%, $e ludzie maj% wzgl"dnie 

sta y sposób reagowania na dysforyczny nastrój, 
pora$k" czy sytuacj" stresow%. Tendencja danej 
osoby do ruminacyjnej odpowiedzi na negatywne 
emocje lub pora$k" okre#lana jest jako rumina-
cyjny styl reagowania lub my#lenia., który jest 
traktowany jako zmienna indywidualna. Jego 
przeciwie'stwem jest dystrakcyjny styl reagowa-
nia w obliczu negatywnych emocji polegaj%cy na 
dzia aniach i my#lach, które maj% na celu zmian" 
lub redukcj" prze$ywanych emocji. Przy czym 
dzia ania te mog% mie& zarówno konstruktywny 
(np. ogl%danie Þ lmu, który ma sprawi&, $e prze-
staniemy my#le& o do#wiadczanych negatywnych 
emocjach), jak i destrukcyjny charakter. Najnow-
sza modyÞ kacja koncepcji Nolen-Hoeksema 
(Treynor, Gonzalez i Nolen-Hoeksema, 2003) 
wprowadza jeszcze jeden typ reakcji na dysfo-
ryczny nastrój – my#lenie reß eksyjne. My#lenie 
reß eksyjne podobnie jak ruminacja polega na 
koncentracji na w asnych emocjach i odczuciach, 
jednak zdecydowanie ró$ni si" pod wzgl"dem 
celów i efektów. My#lenie reß eksyjne to analiza 
w asnych negatywnych emocji  w celu zrozumie-
nia ich uwarunkowa' i zmiany strategii dzia ania 
w danym obszarze. Jest to wi"c my#lenie zorien-
towane na poszukiwanie rozwi%zania problemu. 
Podczas gdy ruminacja w obliczu negatywnych 
emocji to typowe „prze$uwanie” my#li, które 
nie prowadzi do $adnych wniosków, decyzji czy 
zmian w dotychczasowym zachowaniu. Analiza 
Treynor i in. (2003) pokazuje, $e reß eksyjny styl 
my#lenia w obliczu dysforii jest pozytywnie sko-
relowany z nasileniem objawów depresyjnych 
w krótkiej perspektywie czasowej i ujemnie sko-
relowany w d u$szej perspektywie czasowej. To 
sugeruje, $e reß eksyjny styl my#lenia w krótkiej 
perspektywie czasowej prowadzi do obni$enia 
nastroju, jednak analizowany w d u$szej per-
spektywie czasowej przyczynia si" do poprawy 
nastroju. 

Inn% prób% rozdzielenia destrukcyjnych i  
konstruktywnych, a przynajmniej neutralnych, 
form ruminacji jest podzia  dokonany przez 
Watkinsa (2008; Moberly i Watkins, 2006). We-
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d ug niego tym, co decyduje o pozytywnych czy 
negatywnych konsekwencjach ruminacji w ob-
liczu pora$ki czy dysforii/depresji jest poziom 
abstrakcyjno#ci my#li ruminacyjnych. Bazuj%c 
na tym kryterium Watkins wyró$nia dwa rodza-
je my#li ruminacyjnych: abstrakcyjne ruminacje 
(AR) i konkretne ruminacje (KR). Abstrakcyjne 
ruminacje deÞ niuje jako schematy poznawcze 
dotycz%ce w asnej osoby, które s% abstrakcyjne, 
zgeneralizowane i oderwane od danego kontekstu 
sytuacyjnego np. lenistwo. Konkretne ruminacje 
to  z kolei schematy poznawcze dotycz%ce w asnej 
osoby, które s% konkretne, specyÞ czne i zwi%zane 
z konkretn% sytuacj% np. zm"czenie. Ruminacje 
abstrakcyjne odpowiadaj% ruminacji depresyjnej 
w koncepcji Nolen-Hoeksema. Wed ug Watkinsa 
to w a#nie abstrakcyjne ruminacje, w przeciwie'-
stwie do konkretnych ruminacji, maj% prowadzi& 
do negatywnych konsekwencji. Wyniki bada' 
prowadzone przez Watkinsa i wspó pracowni-
ków zdaj% si" potwierdza& te przewidywania. 
Na przyk ad badania  Watkinsa i Moulds (2005) 
pokaza y, $e konkretne ruminacje zwi"kszaj% 
efektywno#& rozwi%zywania problemów spo ecz-
nych w porównaniu do ruminacji abstrakcyjnych. 
Z kolei wyniki badania Rimes i Watkinsa (2005) 
wskazuj%, $e analityczne ruminacje prowadz% do 
pogorszenia nastroju i poczucia w asnej warto-
#ci. Podczas gdy konkretne ruminacje nie mia y 
wp ywu na te zmienne. Warto zaznaczy&, $e opi-
sane powy$ej prawid owo#ci zosta y stwierdzone 
tylko w przypadku osób z  rozpoznan% depresj% 
kliniczn%. Jednak wyniki badania Moberly i Wat-
kinsa (2006) na nieklinicznej próbie wskazuj%, 
$e abstrakcyjne ruminacje w reakcji na pora$k" 
powoduj% obni$enie nastroju w porównaniu do 
konkretnych ruminacji w reakcji na pora$k". 

Podsumowuj%c, nale$y stwierdzi& , $e bada-
cze wyró$niaj% zarówno niekonstruktywne, jak 
i konstruktywne formy ruminacji (koncentracji 
na sobie) w obliczu negatywnych emocji czy sy-
tuacji stresuj%cej. W#ród badaczy istnieje zgoda 
je#li chodzi o  charakter i wp yw niekonstruk-
tywnej formy ruminacji,  charakterystycznej dla 

osób depresyjnych/dysforycznych. Jednak ta-
kiej jednomy#lno#ci nie ma jeszcze, je#li chodzi 
o konstruktywne formy ruminacji.

PRZES!ANKI DO !+CZENIA MY*LENIA 
RUMINACYJNEGO I WYUCZONEJ 

BEZRADNO*CI     

Pierwszych przes anek dostarczaj% badania 
nad zwi%zkiem pomi"dzy ruminacyjnym stylem 
my#lenia (RSM) a depresj% jednobiegunow%. Ich 
wyniki pokazuj%, $e RSM jest dobrym predyk-
torem pojawienia si" epizodów depresyjnych, 
ich nasilenia i czasu trwania (Nolen-Hoeksema, 
2000; Nolen-Hoeksema i Morrow, 1991; Nolen-
-Hoeksema i in., 1993;  Robinson i Alloy, 2003). 
Zale$no#& ta dotyczy zarówno depresji klinicz-
nej jak i depresyjnego nastroju (dysforii). Wp yw 
ruminacyjnego stylu my#lenia na poziom depre-
sji pozostaje istotny nawet wtedy, gdy uwzgl"d-
nimy wyj#ciowy poziom dysforii jako zmienn% 
wyja#niaj%c% (w przypadku bada' pod u$nych).

Dlaczego wyniki tych bada' mog% by& istotne 
dla poszukiwania moderatorów wp ywu treningu 
bezradno#ci? Wyuczona bezradno#& ze wzgl"du 
na du$e podobie'stwo objawów jest uznawana 
za eksperymentalny model depresji jednobiegu-
nowej, a przynajmniej niektórych jej aspektów 
(m.in. Kofta i S"dek, 1993b; Seligman, 1993). 
Ponadto badania von Heckera i S"dka (1999) 
pokaza y, $e osoby depresyjne i osoby poddane 
treningowi bezradno#ci wykazuj% taki sam, spe-
cyÞ czny wzorzec zaburze' poznawczych: upo-
#ledzenie funkcji my#lenia generatywnego przy 
jednoczesnym braku zaburze' bardziej podsta-
wowych funkcji poznawczych. Do#& powszechne 
jest przekonanie, $e wyja#nienie mechanizmów 
powstawania syndromu wyuczonej bezradno-
#ci pomo$e zrozumie& przynajmniej cz"#ciowo 
genez" i istot" depresji (m.in. Kofta i S"dek, 
1993b; Seligman, 1993). Ta analogia dzia a rów-
nie$ w odwrotnym kierunku. Je$eli dany czynnik 
jest dobrym predyktorem depresji jednobieguno-
wej, to zasadnym jest przypuszczenie, $e na jego 
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podstawie mo$na równie$ przewidywa& poziom 
deÞ cytów bezradno#ci. Oczywi#cie wyniki ba-
da' nad depresj% uprawniaj% nas do postawienia 
takiej hipotezy, ale nie stanowi% dowodu na to, 
$e my#lenia ruminacyjne rzeczywi#cie moderuje 
wp yw treningu bezradno#ci.  

Zgodnie z wiedz% autora nie istniej% badania 
przeprowadzone w paradygmacie badawczym 
wyuczonej bezradno#ci, w których weryÞ ko-
wano by moderacyjny wp yw my#lenia rumina-
cyjnego na skuteczno#& treningu bezradno#ci. 
Jednak badania Young’a i Allin’a (1992) testuj% 
moderuj%cy wp yw nieco podobnego konstruktu 
teoretycznego: wymiaru t umienie-prze$ywanie 
(ang. repression-sensitization). T umienie-prze-
$ywanie to dwa kra'ce wymiaru opisuj%cego 
reakcje na bod(ce zagra$aj%ce/stresory (Morri-
son, Simpson-Housley i de Man, 2004; Young 
i Allin, 1992). Prze$ywanie oznacza koncentra-
cj" uwagi na zagro$eniu. Przejawia si" w takich 
dzia aniach, jak intelektualizowanie, obsesyjne 
my#lenie o zagro$eniu i jego konsekwencjach 
oraz w a#nie my#lenie ruminacyjne. T umienie 
oznacza radzenie sobie z zagro$eniem poprzez 
minimalizowanie jego znaczenia, zaprzeczanie 
jego istnieniu czy te$ prób" wyparcia. Oczywi-
#cie wymiar t umienie-prze$ywanie nie jest to$-
samy z wymiarem ruminacja-dystrakcja. Ponad-
to w przypadku prze$ywania nie ma rozró$nienia 
pomi"dzy destrukcyjn% (prze$uwaniem my#li) 
i konstruktywn% form% ruminacji (my#lenie re-
ß eksyjne wg Treynor i in., 2003 czy konkretna 
ruminacja wg Watkinsa, 2008). Jednak podsta-
wowe rozró$nienie na koncentracj" uwagi na 
danym bod(cu i prób" odwrócenia uwagi od da-
nego bod(ca jest podobne. Dlatego wyniki bada' 
z zastosowaniem wymiaru t umienie-prze$ywa-
nie mog%, zdaniem autora,  stanowi& podstaw" 
do reß eksji na temat roli ruminacji w podatno#ci 
na wyuczon% bezradno#&. Wyniki bada' Younga 
i Allina (1992) pokazuj%, $e wymiar t umienie-
-prze$ywanie ma znaczenie przede wszystkim 
dla trwa o#ci deÞ cytów wyuczonej bezradno-
#ci. Zarówno „t umi%cy” (osoby z  dominuj%c% 

strategi% t umienia), jak i „prze$ywaj%cy” (osoby 
z dominuj%c% strategi% prze$ywania) wykazywa-
 y podobne deÞ cyty wykonania (liczba rozwi%-
zanych anagramów) bezpo#rednio po zako'cze-
niu fazy treningu bezradno#ci oraz po up ywie 30 
minut od jej zako'czenia. Je$eli jednak pomiaru 
deÞ cytów dokonywano po up ywie 2 lub 6 go-
dzin, „t umi%cy” wypadali znacznie lepiej w po-
równaniu do „prze$ywaj%cych”. Ujmuj%c rzecz 
inaczej u „osób t umi%cych” wyniki po 2 i 6 
godzinach od zako'czenia treningu bezradno#ci 
poprawi y si" o 42% w porównaniu do wyników 
grupy, która zadania testowe wykonywa a bez-
po#rednio po zako'czeniu treningu bezradno#ci 
lub 30 min od jego zako'czenia. Dla osób „osób 
prze$ywaj%cych” analogiczny wska(nik wynosi  
tylko 19%. Wcze#niejsze badania Younga i Allina
(1986) pokazywa y, $e deÞ cyty bezradno#ci za-
nikaj% ju$ po up ywie 2 godzin od zako'czenia 
treningu bezradno#ci. Okazuje si", $e w przy-
padku „osób t umi%cych” ta prawid owo#& jest 
znacznie wyra(niejsza w porównaniu do „osób 
prze$ywaj%cych”. Na podstawie tych bada' mo-
$emy stwierdzi&, $e wymiar t umienie-prze$y-
wanie jest czynnikiem, który w istotny sposób 
wp ywa na to, jak szybko u danej jednostki za-
nikaj% deÞ cyty bezradno#ci. „Osoby t umi%ce” 
w porównaniu do „osób prze$ywaj%cych”, po 
do#wiadczeniu treningu bezradno#ci, szybciej 
wracaj% do wyj#ciowego poziomu wykonania. 
Pami"taj%c o analogiach pomi"dzy tym wymia-
rem a konstruktem ruminacja-dystrakcja, mo$e-
my postawi& hipotez", $e u osób anga$uj%cych 
si" w my#lenie ruminacyjne poznawcze deÞ cy-
ty bezradno#ci mog% utrzymywa& si" d u$ej ni$ 
u osób stosuj%cych dystrakcyjny styl my#lenia.    

Wreszcie nale$y pami"ta&, $e badania ekspe-
rymentalne, w których osobom badanym indu-
kowano my#lenie ruminacyjne lub dystrakcyjne 
pokazuj%, $e ruminacje maj% wp yw na funk-
cjonowanie poznawcze i emocje tylko wtedy, 
gdy wspó wyst"puj% z nastrojem dysforycznym 
(Hertel, 1998, Lyubomirsky, Tucker, Caldwell, 
Berg, 1999; Morrow i Nolen-Hoeksema,1990). 
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Indukcja ruminacji w przypadku  osób, które nie 
do#wiadcza y nastroju dysforycznego nie mia-
 a wp ywu na ich pó(niejsze funkcjonowanie. 
Dysforia pojawia si" równie$ w wyniku treningu 
bezradno#ci (deÞ cyt emocjonalny o charakterze 
depresyjnym). Tak wi"c spe niony jest podsta-
wowy warunek pozwalaj%cy przypuszcza&, $e 
ruminacja ma potencjalne znaczenie dla poja-
wienia si" i rozmiarów deÞ cytów WB.

W JAKI SPOSÓB MY*LENIE 
RUMINACYJNE MO,E WP!YWA- 

NA DEFICYTY BEZRADNO*CI?

DeÞ cyt emocjonalny. Badania eksperymen-
talne Morrow i Nolen-Hoeksema (1990) pokazu-
j%, $e indukcja my#lenia ruminacyjnego w obli-
czu dysforii prowadzi do dalszego pogorszenia 
nastroju. Te wyniki  pozwalaj% przypuszcza&, $e 
osoby, które do#wiadczy y treningu bezradno#ci,
a nast"pnie anga$uj% si" w my#lenie ruminacyjne 
b"d% do#wiadcza y wi"kszego deÞ cytu emocjo-
nalnego w porównaniu zarówno do osób, które 
do#wiadczy y treningu bezradno#ci, ale nie my-
#la y w sposób ruminacyjny, jak i osób z grup 
kontrolnych. W tym ostatnim przypadku nawet 
je#li si" pojawia my#lenie ruminacyjne, to nie 
wywiera ono negatywnego wp ywu na nastrój, 
poniewa$ nie wspó wyst"puje z dysfori%.

DeÞ cyt wykonania (deÞ cyt poznawczy 

i motywacyjny). Wyniki dotychczasowych ba-
da' pokazuj%, $e my#lenie ruminacyjne w inter-
akcji z dysfori% powoduje obni$enie wyników 
w zadaniach poznawczych (Lyubomirsky i No-
len-Hoeksema, 1995; Lyubomirsky i in., 1999). 
Z kolei badania Lyubomirsky i in. (2003) pokazu-
j%, $e ruminacja w po %czeniu z dysfori% prowa-
dzi do obni$enia zdolno#ci do koncentracji uwagi 
w czasie rozwi%zywania problemów. To sugeruje 
jeden z mo$liwych mechanizmów wp ywu ru-
minacji na deÞ cyt poznawczy WB. Mianowicie 
mo$na za o$y& istnienie nast"puj%cej sekwencji. 
Dana osoba po treningu bezradno#ci anga$uje si" 
w d ugotrwa e my#lenie ruminacyjne, co w po-

 %czeniu z dysfori% (deÞ cytem emocjonalnym), 
prowadzi to problemów z koncentracj% uwagi. 
Efektem problemów z koncentracj% uwagi s% 
wi"ksze deÞ cyty poznawcze w fazie testowej 
(w porównaniu do osób, które nie anga$uj% si" 
w my#lenie ruminacyjne po do#wiadczeniu tre-
ningu bezradno#ci).

Inny potencjalny mechanizm moderuj%cego 
wp ywu ruminacji na wielko#& deÞ cytu poznaw-
czego proponuj% Macintosh i in. (2006). Mecha-
nizm ten jest #ci#le zwi%zany z Informacyjnym 
Modelem Wyuczonej Bezradno#ci Kofty i S"d-
ka (1990,1993b; Macintosh i in., 2006). Wed ug 
tego modelu powstawanie syndromu wyuczonej 
bezradno#ci ma charakter poznawczy i powstaje 
niezale$nie od zewn"trznych wzmocnie'. Zda-
niem Kofty i S"dka trening bezradno#ci (szereg 
zada' o nierozwi%zywalnym charakterze) to dla 
jednostki sytuacja problemowa. Chc%c rozwi%za& 
dany problem jednostka podejmuje aktywno#& 
poznawcz%, której celem jest kreowanie hipotez 
dotycz%cych skutecznego dzia ania i ich testowa-
nie. W wi"kszo#ci przypadków prowadzi to do 
zysku poznawczego, czyli do eliminacji hipotez, 
a$ do pozostawienia jednej, która z najwi"k-
szym prawdopodobie'stwem stanowi rozwi%-
zanie problemu. Wtedy jednostka przechodzi do 
fazy realizacji. W sytuacji braku kontroli, a wi"c 
problemu nierozwi%zywalnego, wysi ek nie pro-
wadzi do zysku poznawczego. Zdaniem autorów 
tej koncepcji organizm, broni%c si" przed bez-
sensownym wysi kiem poznawczym, przechodzi 
w odmienny stan psychologiczny nazwany przez 
nich „wyczerpaniem poznawczym”. Istot% tego 
stanu jest zablokowanie konstruktywnych form 
aktywno#ci poznawczej, takich jak: tworzenie 
planów dzia ania, tworzenie modeli umys owych, 
konstruowanie nowych hipotez adekwatnych do 
sytuacji. To w a#nie upo#ledzenie tych funkcji 
poznawczych powoduje, zdaniem autorów kon-
cepcji, obni$enie poziomu wykonania w fazie te-
stowej po treningu bezradno#ci. Ponadto w tym 
modelu inaczej jest rozumiany deÞ cyt motywa-
cyjny. Nie jest to ogólne spowolnienie reagowa-
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nia i inicjowania nowych zachowa' jak ma to 
miejsce w klasycznym modelu Seligmana, ale 
zaburzenie wewn"trznej motywacji do wysi ku 
poznawczego. Hipoteza o selektywnym charak-
terze deÞ cytu bezradno#ci (upo#ledzenie tylko 
konstruktywnych form aktywno#ci poznawczej) 
znajduje potwierdzenie w wynikach bada' nad 
wyuczon% bezradno#ci% u ludzi (m.in. von He-
cker i S"dek, 1999; McIntosh i in., 2006; S"dek 
i Kofta, 1990). Pokazuj% one, $e obni$enie wy-
konania pod wp ywem treningu bezradno#ci po-
jawia si" tylko w przypadku, gdy zadania testo-
we s% nowe i odpowiednio trudne, czyli takich, 
które wymagaj% wyraÞ nowanych i z o$onych 
strategii poznawczych. Jednocze#nie poziom 
wykonania zada' prostych lub dobrze opanowa-
nych, które wymagaj% zastosowania ju$ zauto-
matyzowanych strategii poznawczych, nie ulega 
obni$eniu pod wp ywem treningu bezradno#ci. 
Równie$ inne tezy Informacyjnego Modelu 
Wyuczonej Bezradno#ci (m.in.. o niezale$no#ci 
treningu bezradno#ci od nagród zewn"trznych) 
znalaz y potwierdzenie empiryczne (m.in. Kofta 
i S"dek, 1989; Ric i Scharnitzky, 2003; S"dek 
i Kofta, 1990).

Jaka mo$e by& rola ruminacji w tym mode-
lu? Zdaniem Macintosha i in. (2006) my#lenie 
ruminacyjne pod wzgl"dem formalnym jest ana-
logicznie do treningu bezradno#ci – jest to ak-
tywno#& poznawcza, która nie prowadzi do $ad-
nych zysków poznawczych, czyli redukcji liczby 
hipotez i wyboru jednej z nich. W wyniku rumi-
nacyjnego „prze$uwania” my#li jednostka mimo 
anga$owania znacznych zasobów poznawczych 
nie otrzymuje jednej, najbardziej prawdopodob-
nej, odpowiedzi na pytanie, jakie s% (ród a jej 
negatywnych emocji, jakie s% przyczyny niepo-
wodzenia oraz jakie dzia ania mog% zmieni& sy-
tuacj" i/lub zmniejszy& prawdopodobie'stwo jej 
pojawienia w przysz o#ci (w przeciwie'stwie do 
opisanego wcze#nie reß eksyjnego stylu my#le-
nia). My#lenie ruminacyjne stanowi wi"c swo-
isty wewn"trzny trening bezradno#ci. Dlatego 
wed ug McIntosha i in. (2006) d ugotrwa e i po-

wtarzaj%ce si" ruminacje w obliczu do#wiadcze-
nia negatywnych zdarze' mog% prowadzi& do 
efektów analogicznych do poznawczych i mo-
tywacyjnych deÞ cytów bezradno#ci, tj. upo-
#ledzenia  konstruktywnych form aktywno#ci 
poznawczych oraz obni$enia wewn"trznej mo-
tywacji do wysi ku poznawczego. Kontynuuj%c 
tok rozumowania McIntosha i in. (2006), my#li 
ruminacyjne po treningu bezradno#ci mog% sta-
nowi& swoisty rodzaj jego (treningu bezradno-
#ci) kontynuacji, ju$ niezale$nej od czynników 
zewn"trznych. Efekty treningu bezradno#ci s% 
stosunkowo nietrwa e i zanikaj% bez $adnej in-
gerencji zewn"trznej po stosunkowo krótkim 
czasie (Young i Allin,1986). D ugotrwa e my#li 
ruminacyjne po do#wiadczeniu treningu mog% 
stanowi& czynnik, który  powoduje, $e poznaw-
cze i motywacyjne deÞ cyty bezradno#ci nie za-
nikaj% w naturalny sposób (takie rozumowanie 
wspieraj% wyniki opisanych wcze#niej bada' 
Younga i Allina, 1992), a nawet si" nasilaj% 
w miar" up ywu czasu. Ruminacje stanowi yby 
wi"c czynnik wp ywaj%cy zarówno na wielko#& 
i trwa o#& deÞ cytów bezradno#ci. 

Jeszcze inny mechanizm wp ywu ruminacji 
na podatno#& na wyuczon% bezradno#& wskazu-
je  pierwotny model Seligmana. Przypomnijmy, 
wed ug tego koncepcji jednostka uczy si" w trak-
cie treningu bezradno#ci, $e nie ma kontroli nad 
wzmocnieniami, co skutkuje zgeneralizowanym  
oczekiwaniem braku wp ywu w przysz o#ci. 
Efektem tego jest opó(nienie lub niepowodzenie 
w inicjowaniu reakcji dowolnych, co przek ada 
si" na deÞ cyt wykonania w fazie testowej. Bada-
nia Lyubomirsky i in. (1999) pokazuj%, $e osoby 
dysforyczne, u których eksperymentalnie indu-
kowano my#lenie ruminacyjne, mia y mi"dzy 
innymi ni$sze poczucie kontroli nad wzmocnie-
niami. Je#li wi"c przyjmiemy pierwotny model 
Seligmana i wspó pracowników, to oka$e si", $e 
zarówno trening bezradno#ci, jak i my#lenie ru-
minacyjne powinny prowadzi& do tych samych 
efektów – obni$onego poziomu poczucia kontro-
li. Tak wi"c mo$na postawi& hipotez", $e wp ywy 
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treningu bezradno#ci i my#lenia ruminacyjnego 
b"d% si" kumulowa y. Tak wi"c jednostka, która 
po do#wiadczeniu treningu bezradno#ci anga$uje 
si" w my#lenie ruminacyjne b"dzie mia a ni$sze 
poczucie kontroli. Zarówno w porównaniu do 
osób, które do#wiadczy y treningu bezradno#ci, 
ale nie my#lenia ruminacyjnego, jak i do osób 
z grup kontrolnych ($adnych zada' lub zadania 
rozwi%zywalne). Obni$one poczucie kontroli 
zgodnie z modelem Seligmana b"dzie prowadzi-
 o do obni$enia motywacji i wi"kszych deÞ cy-
tów wykonania u osób ruminuj%cych. 

Warto zauwa$y&, $e w przypadku deÞ cytu 
poznawczego i motywacyjnego trzy, zaprezento-
wane powy$ej, potencjalne mechanizmy mode-

ruj%cego wp ywu ruminacji po treningu bezrad-
no#ci prowadz% do odmiennych przewidywa'. 
Prezentuje je tabela 1.

Je$eli ruminacja wp ywa na deÞ cyt wykona-
nia poprzez zaburzenia w koncentracji uwagi, to 
nale$y si" spodziewa& do#& ogólnego upo#ledze-
nia funkcji poznawczych, zarówno my#lenia ge-
neratywnego jak i bardziej podstawowych funk-
cji w porównaniu do grupy poddanej treningowi 
bezradno#ci, alenieanga$uj%cej si" w my#lenie 
ruminacyjne. Upo#ledzenie funkcji poznawczych 
b"dzie w tym przypadku wynika o z faktu, $e 
cz"#& zasobów poznawczych jest wykorzysty-
wana przez my#li ruminacyjne. Ca y proces ma 
charakter poznawczy, dlatego zarówno motywa-

Tabela 1

Przewidywania wynikaj%ce z ró$nych potencjalnych mechanizmów moderuj%cego wp ywu ruminacji na wiel-
ko#& deÞ cytu wykonania 

Potencjalny mechanizm moderuj cego 
wp!ywu my"lenia ruminacyjnego

Przewidywane efekty interakcji ruminacji 
i treningu bezradno"ci

1 Zaburzenie koncentracji uwagi z powodu 
my#li ruminacyjnych 

 !Ogólne, niespecyÞ czne upo#ledzenie funkcji po-
znawczych
 !Motywacja do inicjowania nowych dzia a' celo-
wych na niezmienionym poziomie
 !Motywacja do wysi ku poznawczego na niezmie-
nionym poziomie

2 Ruminacja jako d ugotrwa a aktywno#& 
poznawcza bez zysku poznawczego

 !SpecyÞ czne upo#ledzenie funkcji poznawczych: 
pogorszenie funkcji my#lenia generatywnego przy 
zachowaniu bardziej podstawowych funkcji po-
znawczych na niezmienionym poziomie
 !Motywacja do inicjowania nowych dzia a' celo-
wych na niezmienionym poziomie
 !Obni$ona motywacja wewn"trzna do wysi ku po-
znawczego
 !Wi"ksza trwa o#& deÞ cytów bezradno#ci u osób 
reaguj%cych my#leniem ruminacyjnym na do#wiad-
czenie sytuacji braku kontroli (treningu bezradno-
#ci)
 ! Interakcja pora$ki i d ugotrwa ych, powtarzaj%-
cych si" cykli my#lenia ruminacyjnego prowadzi do 
deÞ cytów analogicznych do deÞ cytów bezradno#ci

Obni$enie poczucia kontroli w wyniku 
my#lenia ruminacyjnego 

 ! Obni$ona motywacja do inicjowania nowych 
dzia a' celowych
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cja do inicjowania reakcji dowolnych, jak i we-
wn"trzna motywacja do wysi ku poznawczego 
nie powinna ulec obni$eniu. 

Je$eli przyjmiemy, $e ruminacja jest analogi% 
treningu bezradno#ci tak jak postuluj% to McIn-
tosh i in. (2006), prowadzi to do czterech przewi-
dywa'. Po pierwsze, interakcja treningu bezrad-
no#ci i ruminacji powinna w najwi"kszym stopniu 
upo#ledza& specyÞ czne, z o$one i wyraÞ nowane 
funkcje poznawcze, np. my#lenie generatywne, 
przy zachowaniu bardziej podstawowych funkcji 
poznawczych na niezmienionym poziomie. Po 
drugie, interakcja treningu bezradno#ci i rumina-
cji powinna prowadzi& do obni$enia motywacji 
do wysi ku poznawczego, przy zachowaniu mo-
tywacji do inicjowania reakcji celowych na nie-
zmienionym poziomie. Po trzecie, my#lenie ru-
minacyjne powinno prowadzi& do wi"kszej trwa-
 o#ci deÞ cytów poznawczych i motywacyjnych 
(obni$enia wewn"trznej motywacji do wysi ku 
poznawczego). Po czwarte, interakcja pora$ki 
i d ugotrwa ych, powtarzaj%cych si" sekwencji 
my#li ruminacyjnych powinna prowadzi& do za-
burze' analogicznych do deÞ cytów bezradno#ci 
(wed ug modelu Kofty i S"dka). 

Oczywi#cie nie mo$na wykluczy&, $e oba 
wymienione powy$ej mechanizmy mog% wy-
st"powa& równolegle, tj. my#lenie ruminacyjne 
jako proces analogiczny do treningu bezradno-
#ci b"dzie prowadzi o do upo#ledzenia funkcji 
my#lenia generatywnego, a efektem ubocznym 
tych ruminacji b"d% zaburzenia koncentracji 
i bardziej podstawowych funkcji poznawczych. 
Jednak w takim przypadku nale$y oczekiwa&, $e 
b"d% to efekty od siebie niezale$ne.

Wreszcie je$eli ruminacja moderuje efektyw-
no#& treningu bezradno#ci poprzez obni$enie 
poziomu poczucia kontroli, to w przypadku in-
terakcji treningu bezradno#ci i my#lenia rumina-
cyjnego mo$emy oczekiwa& przede wszystkim 
obni$enia motywacji jednostki do inicjowania 
nowych dzia a' celowych.

W tym miejscu warto jeszcze doda&, $e za-
równo analiza teoretyczna, jak i wyniki bada' 

sugeruj%, $e zarówno nat"$enie my#li rumina-
cyjnych, jak i ich rodzaj (konstruktywne vs. de-
struktywne) jest silnie powi%zany przekonaniami 
na temat w asnej osoby i skuteczno#ci w asnych 
dzia a' (Watkins, 2008). Niska i/lub niestabil-
na samoocena, autokrytycyzm czy negatywne 
atrybucje w asnych niepowodze' powi%zane s% 
z tendencj% do anga$owania si" w destrukcyj-
ne, depresyjne ruminacje (Lyubomirsky i in., 
1999; Nolen-Hoeksema, Wisco i Lyubomirsky, 
2008; Watkins, 2008). Analogicznie dzia ania 
zmieniaj%ce negatywne przekonania, takie jak 
na przyk ad aÞ rmacja siebie, os abiaj% tenden-
cj" do depresyjnych ruminacji (Koole, Smeets, 
van Knippenberg i Dijksterhuis, 1999). Bior%c 
pod uwag" wyniki powy$szych bada' i analiz, 
zdaniem autora przy planowaniu bada' testu-
j%cych moderacyjn% rol" my#li ruminacyjnych 
w powstawaniu deÞ cytów bezradno#ci nale$y 
równie$ uwzgl"dni& przekonania jednostki na 
w asny temat. 

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Podsumowuj%c, istniej% przes anki zarówno 
teoretyczne, jak i empiryczne do postawienia 
hipotezy, $e dla wielko#ci i trwa o#ci w czasie 
deÞ cytów bezradno#ci du$e znaczenie mo$e 
mie& nasilenie my#li ruminacyjnych w trakcie 
i po do#wiadczeniu treningu bezradno#ci. Cz"sto 
w obliczu negatywnych zdarze', a wi"c i trenin-
gu bezradno#ci, pojawiaj% si" intruzywne i re-
kursywne my#li na temat danego zdarzenia. Ich 
celem jest integracja informacji na temat danego 
zdarzenia i ewentualna zmiana strategii w przy-
sz o#ci (McIntosh, Silver i Wortman, 1993). Je$e-
li mamy do czynienia z my#leniem reß eksyjnym 
lub ruminacj% konkretn%, które owocuje okre#lo-
nymi wnioskami i dzia aniami, to po pewnym 
czasie mo$emy spodziewa& si" ust%pienia deÞ -
cytów bezradno#ci. Jednak je$eli jednostka po 
do#wiadczeniu treningu bezradno#ci anga$uje si" 
w my#lenie ruminacyjne, to z du$ym prawdopo-
dobie'stwem mo$e to prowadzi& do utrzymywa-
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nia, a nawet nasilenia zarówno emocjonalnych, 
jak i poznawczych deÞ cytów bezradno#ci. 

Oczywi#cie w realiach codziennego $ycia naj-
prawdopodobniej b"dziemy mie& do czynienia 
z negatywnym sprz"$eniem zwrotnym. Tenden-
cja do my#lenia ruminacyjnego mo$e utrwala& 
i nasila& emocjonalne oraz poznawcze deÞ cyty 
bezradno#ci, co cz"sto skutkuje mniejsz% efek-
tywno#ci% jednostki i wi"ksz% liczb% niepowo-
dze' $yciowych. To naturalnie rodzi negatywne 
emocje, które w po %czeniu z my#leniem rumi-
nacyjnym uruchamiaj% kolejne cykle treningu 
bezradno#ci, tworz%c rodzaj b "dnego ko a. Za# 
efektem ubocznym w takim procesie mo$e by& 
obni$ona samoocena, co mo$e stanowi& kolejny 
czynnik wzmacniaj%cy tendencj" 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 Þ rst part of the article. The second part is the analysis of 
potential mechanisms of the rumination impact on LH deÞ cits. These different mechanisms leads to different 
predictions that are empirically veriÞ able.   
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