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Neajutorarea invatata

Trandafir Mdarioara

Nascut in 1942, Martin Seligman este creditat pentru contributia sa la fundamentarea
psihologiei pozitive si pentru eforturile sale de a explora stiintific potentialul uman. In cartea sa
Fericirea autentica (2002), el explica faptul ca drumul sau spre acest nou domeniu al psihologiei
a debutat printr-un studiu asupra neajutorarii invatate la cdini. Pe parcursul studiului, el a
observat ca, In pofida a numeroase situatii fara iesire la care erau supusi, unii caini nu renunfau si
nu "invatau" neajutorarea Acest lucru l-a intrigat si entuziasmat in acelasi timp pe Seligman si i-a
sugerat ideea similitudinii dintre comportamentul cainilor supusi experimentului si neajutorarea
invatata - asociatd cu depresia la om (Seligman 2002, p. 20-23). Aceasta ipoteza i-a marcat opera
si el a devenit unul dintre psihologii cel mai adesea citati, nu numai in psihologia pozitiva, ci in
psihologie, Tn general. In 1965, la Universitatea din Pennsylvania, Martin E. P. Seligman a
realizat urmatorul experiment: a impartit o serie de cini in doua grupuri si i-a inchis in custi. Tn
podelele acestor custi fusesera introdusi conductori care produceau socuri electrice
nepericuloase, dar suparatoare. Cainii dintr-un grup puteau sa opreasca socurile Tmpingéand cu
botul intr-un carton. Celelalte animale nu aveau nici o influenta asupra situatiei, trebuind sa
suporte socurile. Dupa ce cinii s-au obishuit cu aceasta ambianta noua, Seligman i-a mutat pe
toti Tn alta cusca, a carei usa era mai putin Tnalta. Cainii puteau scapa foarte usor de socurile
neplacute sarind peste usa. Cainii din primul grup, care invatasera ca pot intreprinde ceva
Tmpotriva socurilor, au fugit imediat. Cei din al doilea grup nsa si-au acceptat soarta, fara sa-si
fructifice sansele de evadare. S-au asezat scancind pe podea si au suportat mai departe socurile.
Senzatia de neajutorare pe care o traisera in vechea cusca li se intiparise probabil atat de adanc in
minte, Tncat o proiectau in mod absurd si asupra noii situatii. Astfel, animalele au inceput sa
manifeste toate simptomele unei depresii: au inceput sa manance mai putin, si-au pierdut
interesul pentru Tmperechere si joc. Datorita experientei lor anterioare, ei au dezvoltat acel tip de
asteptare cognitiva ca orice ar fi facut nimic nu impiedica sau nu elimina socurile (Seligman &
Maier,1967).

Un alt experiment evidentiaza ca pofta de viata depinde mult mai mult de felul in care
evaluam o situatie decét de felul in care este situatia in sine.Un alt. experiment a fost realizat cu

subiecti umani care au fost supusi unei muzici foarte puternice. O parte din ei au putut opri
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muzica apasand pe un buton, pe cand ceilalti n-au putut face nimic contra ei. Ulterior, cele doua
echipe au fost conduse pe rand intr-o incapere in care muzica putea fi oprita prin apasarea unei
parghii. Subiectii din primul grup au descoperit parghia foarte repede. Cei din al doilea grup,
care inainte fusesera neputinciosi in fata zgomotului s-au resemnat cu soarta. Nici macar nu au
Tncercat sa gaseasca parghia. Oamenii care s-au comportat in acest fel in timpul experimentelor
stateau si dupa aceea cuminti intr-un colt, iar cand erau provocati sa participe la un joc nu se
straduiau deloc sa castige. Depresivii s-au aratat inca si mai putin capabili sa dezlege ghicitori
simple, in conditii de liniste. Se simteau neajutorati si se comportau ca atare. In urma acestor
tipuri de experimente s-a concluzionat ca depresia se dezvolta atunci cand recompensa sau
pedeapsa nu mai sunt legate Tn mod evident de actiunile organismului. Cand animalele sunt
supuse acelor situatii experiementale in care nu pot controla stimulii cu caracter punitiv dezvolta
un sindrom comportamental cunoscut sub numele de neajutorare invarata (learned helplessness).
Trasaturile acestui sindrom au o oarecare asemanare cu acelea ale tulburarilor depresive la om,
mai ales reducerea activitatii voluntare si scaderea aportului alimentar. Aceasta ipoteza a fost
ulterior extinsa prin afirmatia lui Abrahamson: depresia apare atunci cand rezultatele extrem de
dorite sunt considerate ca improbabile sau cand efectele extrem de adverse sunt considerate ca
probabile, iar individul se asteapta ca nicio riposta din partea sa sa nu schimbe probabilitatea
acestora. Neajutorarea Invatatd este reactia de renuntare , credinta cd orice ai face nu
conteaza.Nejutorarea invatata este strans legatd de stilul explicativ al fiecaruia.Modul in care
neexplicam evenimentele determind modul in care reactiondm la evenimentele zilnice,
determinand cat de enrgici sau de neajutorati suntem.

Invitarea neajutordirii la oameni. Impactul neajutorarii invitate a fost demonstrat la o
serie de specii diferite de animale, dar efectele sale pot fi constatate si la oameni. Luati in
considerare un exemplu des citat: un copil care are rezultate slabe la testele si evaluarile de
matematicd incepe repede sd creada ca nimic din ce va face el nu va avea vreun efect asupra
performantelor sale la aceasta disciplind. Cand se va confrunta mai tarziu cu orice tip de sarcina
legata de matematica, el va putea trai un sentiment de neajutorare. Neajutorarea invatata a fost,
de asemenea, asociatd cu mai multe tulburari psihologice diferite. Depresia, anxietatea, fobiile,
timiditatea si singuratatea, toate pot fi exacerbate de neajutorarea invatata. De exemplu, 0 femeie
care manifestd timiditate 1n situatii sociale ar putea ajunge in cele din urma sd simta ca nu poate

face nimic pentru a-si depasi simptomele. Acest sentiment ca simptomele sale sunt in afara
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controlului ei direct o poate determina sa nu mai incerce sa se angajeze in situatii sociale, facand
astfel timiditatea ei si mai pronuntata. Seligman descrie asa-numita ,,neajutorare invatata” drept
urmare a unui stil explicativ negativ si ca mecanism central de aparitie a unei depresii nevrotice.
Neajutorarea care apare la persoanele depresive este invatata. Altfel spus, subiectii depresivi au
fost dezvatati de raspunsul normal, sanatos, anume acela de a se apara activ. Acest mecanism
insusit inca din prima copilarie duce la adult la fixarea unui sentiment de neputinta. Dificultatea
de a face fatad vietii 1l doboard pe individ. Totusi, nu evenimentele exterioare determind un
asemenea efect, ci asteptarea ca nici un comportament propriu sd nu le poate influenta. Seligman
spune: “Mai important decat ceea ce ne izbeste de fapt este modul in care apreciem situatia, cum
ne explicim evenimentul reactiv...” (Seligman, 2004). In experimentele de neajutorare invatata,
subiectii cdrora li se permisese controlul asupra evenimentelor nu prezentau nici unul din
simptomele unui episod depresiv major, in schimb cei care experimentau incontrolabilitatea,
crezand ca propriile actiuni sunt inutile, prezentau nu mai putin de opt din cele noua simptome
critice ale unui episod depresiv major. Ceea ce conteaza pana la urma in depresie, spune
Seligman, este obisnuinta explicativd pesimista vizavi de evenimentele nepliacute de viata.
Pesimismul produce o demoralizare de lungd duratd, generatoare de depresie. ,,Oamenii care
poseda un stil explicativ pesimist si trec prin evenimente neplacute vor suferi probabil o
depresie, in timp ce oamenii care poseda un stil explicativ pozitiv si trec prin evenimente
neplacute vor tinde sa reziste la depresie” Seligman, Optimismul se invata. Stiinta controlului
personal, 2004, p. 88). Procesul mental care alimenteaza pesimismul este ruminatia (tendinta de
a starui asupra gandurilor negre si a evenimentelor nepldcute). Pesimistii “rumegatori” au cel mai
mare risc de a dezvolta o depresie. Prin teoria ruminatiei, Seligman explica repartitia inegala pe
sexe 1n depresie, cunoscut fiind ca proportia femei/barbati cu depresie este de doi la unu. Cand
sunt deprimati, barbatii cautd experiente placute care sa le distraga atentia, In schimb femeile
despica firul in patru si ajung sa fie coplesite de problema. O alta cauza ar consta 1n faptul cd, in
societatea noastrd, femeile au o vastd experientd de neajutorare. Inci pe bancile scolii, fetele
primesc un tratament diferit de cel al baietilor. In general, atunci cind este certat de citre
profesor, baiatului i se reproseaza ca nu a fost destul de atent sau ca nu s-a straduit indeajuns.
Aceste explicatii sunt temporare si specifice. Fetele, in schimb, intdmpina critici generalizatoare
legate de esecurile lor, atunci cand li se spune, de exemplu, cd nu sunt prea grozave la cutare

materie, astfel incat ele ajung sa-si explice insuccesele prin cauze interne, permanente si globale.
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Pesimistii reactioneaza la situatii problematice si dezamagiri prin renuntare, evitare, neajutorare
si negare. Prin neajutorare se intelege starea de lucruri in care nimic din ce alegi sa faci nu
afecteazd ceea ce se intampla. Copilul nou ndscut nu poate face nimic, fiind o creaturd a
reflexului. Cand plange vine mama sau alta persoana care ingrijeste copilul ceea ce nu inseamna
ca el controleaza actiunea. Plansul lui este un simplu reflex la durere sau neplacere. Nu alege
constient si planga. Ultimii ani din viatd la anumite persoane sunt o recidere in neajutorare.isi
pot pierde capacitatea de a merge, capacitatea de control al intestinelor si al vezicii urinare, pot
uita cuvinte sau in cel mai nefericit caz nu mai pot vorbi, nu se mai pot concentra si Nu mai pot
recunoaste persoanele dragi.Lunga perioadd dintre starea de bebelus si ultimii ani de viatd
reprezintd perioada de iesire din neajutorare si de castigare a controlului asupra propriei
persoane, asta insemnand capacitatea de a schimba lucrurile prin actiuni voluntare ceea ce este
opusul neajutorarii. Seligman identifica trei factori care stau la baza dezvoltarii unui stil
explicativ pesimist in perioada copilariei: stilul explicativ pesimist al mamei (copiii se orienteaza
dupa modul in care persoana care ii ingrijeste, mama, interpreteaza cauzele evenimentelor;
cercetarile aratd un stil explicativ al copilului foarte apropiat de cel al mamei, nu si de cel al
tatalui), tipul de criticd oferit copilului in situatiile de insucces si natura pierderilor sau a
evenimentelor de viatd traumatizante. Se presupune cd stilul explicativ al copilului este deja
format dupa varsta de sapte ani. Stilul explicativ masoara tendinta oamenilor spre optimism ca
tendinta generala, relativ stabild, de a avea o conceptie pozitiva asupra viitorului si experientelor
de viata sau pesimism, caracterizat prin expectatii negative privind efectul actiunilor Intreprinse.
Persoanele care privesc viata cu optimism evalueaza mediul social si fizic In mod pozitiv,
investesc mai mult efort pentru a preveni problemele sau pentru a le transforma, savureaza mai
mult viata, se ajusteaza mai eficient la stres si boala.In cazul oamenilor, expunerea repetati la
evenimente a caror control sau anticipare nu pot fi monitorizate de catre persoane, duce la
invatarea neajutordrii care se exprima prin deficite ale imboldului volitional, precum si deficite
emotionale, care determina anxietate si depresie cu implicatii psiho-somatice. S-a constatat ca la
unii oameni se instaleazd neajutorarea prin observarea incontrolabilitatii evenimentelor de catre
alte persoane cu care intra in contact .Neajutorarea Tnvatatd nu se manifesta in aceeasi masura la
toti indivizii. Unii sunt mai rezistenti la efectele unui mediu imprevizibil. In imprejurari dificile,
subiectii  cu flexibilitate psiho-comportamentald ridicatd, pot 1Invata cu usurinta,

neajutorarea.Predictia neajutordrii invatate se face pe baza unei trasaturi numita in literatura de
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specialitate, neofobie. Aceasta constituie tendinta de evitare si de retragere din orice mediu
nefamiliar. Neofobia este un important factor de diferentiere a indivizilor. Modul in care putem
face fata neajutorarii este actiunea. Obiceiul de a actiona este un program mental ce raspunde in
fata necunoscutului mergand Tnainte, si nu dand inapoi. Desi nu ignora pericolul potential, nu se
da batut in fata fricii. In loc sd astepte certitudinea, obiceiul de a actiona te incurajeaza sa strangi
informatii si apoi sa inaintezi putin inainte de a te simti complet pregatit. Apoi, cand te aflii deja
in plind actiune, iti poti corecta cursul astfel Tncat sa te asiguri ca-ti atingi scopul.

., Orice actiune implica riscuri si costuri, insa acestea sunt infinit mai mici decat riscurile si

’

costurile pe termen lung ale inactiunii confortabile.” — John F. Kennedy
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