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 ,,Od narceni, kterd se nezakladaji na
pravde, se miuzeme vice ci mené snadno
distancovat. Mnohem huire se vsak
distancujeme od zalob, kterymi denné
castujeme sami sebe.




Teorie nauc bezmocnosti
(learned helplessness)

60. a 70. léta 20.stol.

Z1vy organismus nebo skupina organismu se m
ze svym chovanim nemohou ovlivnit urcity situac
a tuto svoj1 zkusenost zobecnuji a prenaseji do jing si

e emocéni rozvrat
 redukce motivace

» kognitivni deficit

Naucena bezmocnost je rizikovym faktorem deprese.



Depresivni atribucni styl

* Abramson, Seligman, Teasdale, 1978

pri¢iny negativnich udalosti jsou vnimany jako interni, globalni
a stabilni

Stabilni Nestabilni Stabilni Nestabilni

o Nedostateéna ’ Testy jsou Dnes je patek
Globalni inteligence LEaya neobjektivni 13.
Nedostatecné | Matematika Nasvl’Jc!teI S_p il .
o N uziva vytisknuty
matematickeé me zrovna N .
) . neobjektivni testovy
schopnosti nebavi Yy
test formular




Optimismus jako explanacni
sty

Test optimismu jako explanacniho stylu

V Cem se 1181 mySleni optimistu od pes




Optimismus | explanacni styl

Z.akladni rozdily v mySleni optimisti a pesimistii:

* Posouzeni stability dobreho a
Spatného v zZivoté

* Posouzeni pronikavosti
(pruraznosti) dobrych a Spatnych uda

* Posouzeni vlastniho podilu na dobrych a
Spatnych udalostech (personalizace)



Optimismus jako eplanacni styl

Trvalost, stabilita dobreho a Spatného

(permanent good / bad) - vidéni své&ta ve smyslu
posouzeni délky trvani dobrych nebo Spatny olnosti

Optimiste: ,,Priznivé okolnosti naseho Zivota jso
stalé, trvaji déle, nepriznivé okolnosti jsou relativné

ro¢6

e . Zivotje fajn, dari se mi,... "

e , Dnes (mimoradné) mel muj séf spatnou naladu. *

Pesimisté naopak.

e |, Zivotje tézky, je plny namahy, prekazek, zklamani a ztr
Radost je pomijivd.

* ,,Moje kolegyne byla na mé dnes (mimoradné) mila. *

e , Seséfem se nikdy nedomluvim. “



planacni styl

Pronikavost (pervasiveness) dobréh

intenzita, s jakou se lide daji ovlivnit pozitivnimi nebo ne
udalostmi - pronikavost/priraznost dobrého nebo zlého

Spatného

e Optimista veri, ze dobré udalosti zlepSuji 1 vSechny ostat
zalezitosti
,»V§e, co délam, délam naplno, jsem dobry trenér,
prodavacka.

e Pesimista vidi dobré udalosti jako specifické
,,-Jsem dobry/dobra (pouze) v matematice a to mi moc
nepomuze.

U pronikavosti zl¢ho je to naopak.



Optimismus jako explanacni sty
* Nadéje (hope)

schopnost hledat a najit doCasne¢ a specificke (ne
duvody Spatnych ¢asu nebo neuspéchu



Optimismus jako explanacni styl

Personalizace (personalisation)

mira subjektivné vnimaného vlastniho podilu na‘dobzych Ci
Spatnych udalostech zivota
e Optimista vinu na vSem neprijemnem nepripisuje svym
schopnostem, naopak uspéch si dokdze ,,uzit* a posili jim
vlastni sebevédomi.
» Pesimista vinu za Spatné udalosti piipisuji sobé (tzv.
negativni personalizace).
,.Jsem hlupak a nesika.” Pfipadny uspéch vnima jako
nahodu, ktera se nebude opakovat.



Je optimismus vrozeny nebo
nauceny?




Potrebujete preucit na optimistu?

 Nechavate se snadno zbavi

» Byvate v depresi Castéj1, nez

» D¢late vic chyb, nez byste méli?

Martin Seligman: Learned Optimism, 199

u nas Nauceny optimismus, 2013



Mereni optimismu jako eplanacniho stylu
» Attributional Style Questionnaire. ASQ (Peterson et al., 1982)

12 hypotetickych situaci (6 pozitivnich a 6 negativnich), které se mohou stat.
Respondent ma urcit hlavni pfic¢inu vzniku kazdé¢ situace, pak ji vymezit na
skalach internality, stability a globality. Skory jsou poéitany zvlast’ pro pozitivni 1
negativni situace.

o The Children’s Attributional Style Questionnaire. CASQ (Kaslow,
Tannenbaum, & Seligman, 1978, dle Reivich, & Gillham, 2003) pro 8-14 let

* Academic Attributional Style Questionnaire, AASQ
(Peterson, Barrett, 1987)
12 polozZek tykajicich se interpretace negativnich Skolnich udalosti,

naprt.: ,, Nejste schopen/schopna nastudovat vSechnu literaturu, kterou vam ucitel
ulozil ke studiu. *

Respondent urci hlavni pfi¢inu a tu hodnoti na sedmistupiiovych Skalach z
hlediska subjektivni kontroly, stability pfi¢iny a jeji pronikavosti

» Content Analysis of Verbatim Explanations, CAVE (Schulman, Castellon} &
Seligman, 1989)

Obsahova analyza atribuci v pfirozené vzniklém verbalnim materialu
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