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STYLE WYJASNIANIA SUKCESU | PORAZKI
WG MARTINA SELIGMANA

Przypomnij sobie jakgs swojg porazke. Opisz jg w 3 kategoriach: umiejscowienie
kontroli, zasieg i zmiennos¢. Nastepnie zastandw sie, jaki to jest styl wyjasniania?

UMIEJSCOWIENIE »
STYL ONTROL] ZASIEG ZMIENNOSG
sukces | NI/ ZEWNETRZNE TU | TERAZ ZMIENNE
CZYNNIKI
PESYMISTA _ STE
PORAZKA JA WSO NIEZMIENNE
SUKCES JA ZAWSZE | NIEZMIENNA
WSZEDZIE
OPTYMISTA - INNI / ZEWNETRZNE
PORAZKA NN TU | TERAZ ZMIENNE

Ponizej przeformutuj mysli na temat porazki tak, by przyjg¢ postawe optymistyczng,
wiedzie¢ co zmieniac, z jakich zasobdw korzystac i mie¢ motywacje do zmiany.

UMIEJSCOWIENIE
KONTROLI
PORAZKA:

ZASIEG

ZMIENNOSC

TWOJ STYL
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KILKA MYSLI SELIGMANA

»,Najbardziej przekonujgcym sposobem zakwestionowania hegatywnego
przekonania jest wykazanie, iz jest ono niezgodne z faktami”

Jesli nie mamy osoby, z ktérg mozemy przeanalizowac¢ nasze mysli, Seligman
zacheca do prowadzenia wewnetrznego dialogu z samym sobg. Zaleca: ,Za
kazdym razem gdy bedziesz przybity, niespokojny czy zty, sprawdz, co
mowisz sobie w duchu. Niekiedy okaze sie, ze twoje przekonanie jest
prawdziwe. W takim przypadku skoncentruj sie na szukaniu sposobow, dzieki
ktérym mozna zmieni¢ sytuacje i zapobiec temu, aby trudnosci przeobrazity
sie w katastrofe.

Pytajgc o alternatywy szukamy innego, mniej pesymistycznego sposobu
wyjasnienia tego, co wydarzyto sie

Technika stosowania implikacji polega na tym, zeby przemyslec, czy skutki
naprawde bedg az tak straszne, jak nam sie wydaje.

zastanowienie sie przydatnoscig analizowania stusznosci naszych twierdzen.
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