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The Learned Helplessness Questionnaire
Summary

The Learned Helplessness Questionnaire is an instrument used to measure helples-
sness in women. The questionnaire is based on new informational explanation of Selig-
man’s classic theory of learned helplessness (model of Kofta and Sedek). This concept
says that, after prolonged contact with uncontrollable events, people show impaired per-
formance in new problem situations and become depressed. They show ,learned helples-
sness”, defined as a syndrome of cognitive, motivational and emotional deficits after
exposure to non-contingent outcomes. The Learned Helplessness Questionnaire consists
of three scales which investigate helplessness deficits (cognitive, motivational and emo-
tional) and also distinguishes five areas where a woman may show helplessness: toward
herself, her husband, children, job and toward other people (relatives, friends). In pilot
research, 256 women took part (mean age: 32). All were married, had at least one child
and a full-time work. Statistical analysis has shown the high reliability of the questionna-
ire (Alpha Cronbacha: 0,87). Resulis of the preliminary research suggest that this instru-
ment is useful in the general diagnoses of learned helplessness. It could also be helpful in
individual cases to indicate areas helplessness is manifested most intensely.

1. BEZRADNOSC WYUCZONA - PRZEGLAD MODELI TEORETYCZNYCH I BADAN

Wyuczona bezradno$¢ to syndrom zaburzeft poznawczych, motywacyjnych
oraz emocjonalnych, ktore zostaly wywotane wezeSniejszym kontaktem cztowie-
ka z sytuacjg niekontrolowana, np. z seria nierozwiazywalnych probleméw. Za-
burzenia te okresla si¢ mianem deficytéw bezradnosci (Sedek i Kofta, 1993).
Bezradno$¢ powstaje wige w sytuacji, gdy jednostka nie kontroluje wzmocnief
(bez wzgledu na to, czy sg one pozytywne, czy negatywne) a przez nieefektywne
dzialanie uczy si¢ braku zalezno$ci miedzy swoimi zachowaniami a ich wynikami
i to w konsekwencji powoduje trudnosci w uczeniu si¢ w nowych sytuacjach (Se-
dek, 1983; Sedek i Kofta, 1993).

Cztowiek znajdujacy si¢ w sytuacji, na ktérej zmiang — pomimo prob — nie ma
wplywu, nabywa przekonania o swojej nieskutecznosci, co prowadzi do znieche-
cenia i rezygnacji z podejmowania wysitkow. DoSwiadcza poczucia beznadziej-
nosci, bezradno$ci, za$ za niepowodzenia obwinia siebie, nawet w sytuacjach,
w ktorych nie ma wptywu na ich przebieg (Jawor, 1997).

Wspolczesne badania nad zjawiskiem wyuczonej bezradnosci podejmowane
sg zaréwno w roéznych dziedzinach psychologii (np. w psychologii spofecznej,
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osobowosci, wychowawczej), jak i w innych dyscyplinach nauki — w medycynie,
psychoneurmmmunologu pedagog,lce socjologii itp. Odwolujac si¢ do tych ba-
dan, probuje si¢ tlumaczy¢ m.in.: przyczyny depresji reaktywnej oraz sposoby
przetwarzania informacji przez osoby depresyjne (Alloy i Abramson; Miller
i Seligman; Peterson i Seligman; za S¢dek i Kofta, 1993; Miller i Seligman,
1975); psychologiczne uwarunkowania choroby wieficowej, wrzodowej oraz in-
nych chordb psychosomatycznych (za: S¢dek i Kofta, 1993); trudnosci zwigzane
z uczeniem si¢ i ogdlniej — z powodzeniem lub niepowodzeniem w szkole (za Se-
dek, 1995); radzenie sobie w traumatycznych sytuacjach zyciowych (Sedek,
1991); zachowania spofecznodci — np. przyczyny sprawiajace, ze ludziom trudno
si¢ odnalezé w spoleczefistwie po przemianach spoteczno-politycznych (por.
Grzelak, 1993).

Wedlug pierwotnej idei MLE.P. Seligmana i jego wspolpracownikoéw (Overmier
i Seligman, 1967; Seligman i Maier, 1967; Seligman, 1975) bezradno$¢ wyuczona
jest zjawiskiem uniwersalnym, majacym podobne aspekty u zwierzat i ludzi.

Model Seligmana zaklada, ze jednostka uczy si¢ braku zalezno$ci pomigdzy
swoimi dziataniami a ich wynikami (czyli migdzy reakcjami a wzmocnieniami),
a co za tym idzie, tworzy si¢ u niej oczekiwanie, ze nie bedzie mie¢ wplywu na
zdarzenia rowniez w przysziosci. Inaczej moéwiac, jezeli jednostka w trakcie tzw.
treningu bezradnosci (uczenia si¢ braku kontroli) przekona si¢, ze zadne z za-
chowan nie ma wplywu na wynik, jaki jest w stanie osiggnaé, to zacznie oczeki-
wad, ze w przyszlosci, przy kolejnych probach, réwniez nie bedzie miata wplywu
na wzmocnienia.

Reakcje utrwalone w treningu bezradnosci przenosza si¢ wigc na nowe sytu-
acje za poSrednictwem oczekiwania braku wplywu, co stanowi poznawczy me-
diator bezradnoSci. Efektem tego zgeneralizowanego oczekiwania braku wply-
wu na przebieg zdarzen (czyli pozbawienia kontroli) w kontakcie z nowymi sytu-
acjami sg tzw. deficyty wyuczonej bezradnosci: poznawczy — trudnosci w wykry-
waniu i uczeniu si¢ zaleznosci migdzy zachowaniem a wynikiem (uogdélnione po-
czucie braku wplywu na wynik zachowania); motywacyjny — przejawiajgcy si¢
w nizszej motywacji do wytwarzania nowych reakcji, w spowolnieniu reakeji,
ogolnej biernosci, braku spontanicznych zachowan; oraz emocjonalny — wtérny
w stosunku do poznawczego i motywacyjnego, na ktory mogg si¢ skladac: I¢k,
obnizenie nastroju, poczucie beznadziejnosci i niekompetencji, wrogo$¢, uczucia
zwigzane z depresja, zaburzenia emocjonalne.

Przedstawiona wyzej teoria Seligmana zainspirowala wielu badaczy, szybko tez
zaczely powstawad inne koncepcje probujace ttumaczy¢ fenomen bezradnoSci.

Modele atrybucyjne bezradnosci (Abramson, Seligman i Teasdeale, 1978) za-
kiadaja, ze deficyty bezradnosci pojawiaja si¢ u cztowieka w zaleznosci od tego,
w jaki sposob ttumaczy on sobie utrat¢ kontroli nad zdarzeniami, jakich dokonuje
atrybucji. Jesli wige utrate kontroli jednostka przypisuje czynnikom staltym, ogdl-
nym i wewnetrznym (np. ,jestem malo inteligentny”, ,,nigdy mi si¢ nic nie udaje”),
to taka atrybucja powoduje state pogorszenie rozwigzywania zadan i radzenia so-
bie w nowych sytuacjach, co prowadzi do bezradnosci. Jezeli jednak osoba przypi-
suje przyczyny swoich niepowodzefi czynnikom zewngtrznym, o ograniczonym za-
siegu 1 przejSciowym charakterze, np. mowigc sobie: ,,dzi§ nie bylem w formie”,
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czy ,,to zadanie bylo bardzo trudne”, to takie atrybucje chronig ja przed wytworze-
niem si¢ poczucia bezradnosci (por. tez Seligman, 1993; Sedek, 1982).

Tworzac swoj model egotystyczny, Frankel i Snyder zwrdcili uwage na atrybu-
cje zagrazajaca ego (obawa przed utrata dobrego mniemania o sobie). Jednost-
ka ponoszgca porazki zaczyna stosowaé taktyke obronng ,,braku wysitku”, ktorej
zastosowanie ma chroni¢ jg przed obnizeniem samooceny (porazka zostaje przy-
pisana malemu wysitkowi wiozonemu w rozwigzanie zadania testowego, a nie
np. matym zdolno$ciom), co nie pozwala na rozwinigcie si¢ syndromu bezradno-
$ci (za Sedek, 1983).

Wortman i Brehm wigza bezradno$¢ wyuczong z reaktancja (motywacja do
przeciwstawienia si¢ ograniczaniu wolnosci jednostki). Gdy sytuacje trudne nie
sg dlugotrwale, a jednostka odnosi niewiele porazek, wzrasta jej motywacja do
kontrolowania swoich wynikéw (czlowiek mobilizuje si¢, by pokona¢ trudnosci)
i w zetknigciu z nowymi sytuacjami problemowymi —~ zamiast poczucia bezradno-
$ci — pojawia si¢ efekt poprawy funkcjonowania (za Sg¢dek, 1983).

Wedlug koncepcji, ktorej autorami sa Coyne, Metalsky i Lavelle, mechani-
zmem poSredniczacym w powstawaniu deficytdw bezradnoSci jest lek przed nie-
powodzeniem (za Sedek i Kofta, 1993).

Wedlug koncepcji S¢dka i Kofty (1990; Kofta i Sedek, 1993) syndrom bezrad-
nosci powstaje w sytuacji problemowej, gdy jednostka zna ogdlny cel dziatania
1 jest zmotywowana do jego osiagnigcia, ale nie wie, w jaki sposob to zrobié. Podej-
muje wigc aktywnos$¢ poznawczg skierowana na rozwigzanie problemu, czyli kon-
struuje plan dziatania, formuluje hipotezy i sprawdza je, czemu towarzyszy pewien
stopief niepewno$ci. W sytuacji niekontrolowanej (trening bezradnosci pod po-
stacig rozbieznych informacji) aktywno§¢ poznawcza nie prowadzi do redukcji nie-
pewnosci i wybrania modelu dziatania (nie przynosi zysku poznawczego). Mimo
zaangazowania i wysitku jednostka nie przybliza si¢ do rozwigzania problemu.

Wedlug autorow, istota bezradnosci jest wiasnie ten ,,brak postgpu w rozwig-
zywaniu zadania mimo diugotrwatego wysitku poznawczego” (Kofta i Sedek,
1993, s. 175). Cztowick angazuje si¢ w aktywno$¢ poznawcza, dopoki wierzy, ze
zadanie mozna rozwigza¢, czyli wydaje mu si¢, Ze dang sytuacj¢ kontroluje. Tak
wiec - zgodnie z tym modelem, a w przeciwienstwie do zatozen Seligmana — jed-
nostka nie rozpoznaje braku kontroli.

Jednakze po pewnym czasie pozostawania w sytuacji niekontrolowanej naste-
puje zablokowanie aktywnoSci poznawczej (konstruktywnej), co jest obrong
przed niepotrzebnym wysitkiem umysfowym. Stan ten autorzy podejscia infor-
macyjnego proponuja nazwaé stanem wyczerpania poznawczego. Jednostka nie
szuka juz tworczego rozwigzania problemu, lecz prébuje dostosowacé sie do sytu-
acji za pomocg zachowan stereotypowych.

Wyczerpanie poznawcze jest odpowiedzialne za deficyty bezradnosci, ktore sa
w tej koncepcji rozumiane nieco inaczej niz w teor.d Seligmana. Deficyt poznaw-
czy jest traktowany jako zahamowanie wytwarzania modeli umystowych przy-
sztego dzialania, co jest skutkiem unikania bezwarto$ciowego wysitku umysto-
wego; charakterystyczne dla tego deficytu s3 uogolnione trudnosci poznawcze —
trudnosci z mySleniem i skupieniem uwagi, odczucie ,,pustki w glowie”, zaburze-
nia pamigci roboczej. Deficyt emocjonalny opisywany jest jako obnizenie nastro-
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ju, zaburzenia emocjonalne, a deficyt motywacyjny wiaze si¢ z zaburzeniem mo-
tywaql wewne;trznej, zanikiem cxekawoscn zainteresowania wykonywang aktyw-
noscig, niemoznodcia ,,wciggnigeia si¢” w zadanie itp.

W zyciu codziennym czgsto spotykamy si¢ z sytuacjami, ktoérych nie jesteSmy
w stanie kontrolowa¢, a ktére mozna by okresli¢ mianem naturalnych treningdéw
bezradnodci. Sedek (1991) wyr6znia dwie gléwne kategorie takich zdarzen. Po
pierwsze, s3 to sytuacje problemowe dtugotrwale lub powtarzajace si¢, w ktorych
czlowiek jest silnie zmotywowany do ponawiania prob przelamania zaistnialych
trudnodci, mimo ze jego dziatanie nie przynosi efektéw (nie rozwiazuje proble-
mu). Przykiadem moze tu by¢ sytuacja nicodwzajemnionej milosci: zakochany
czlowiek, starajac si¢ o wzgledy swojej wybranki, wyprobowuje wszelkie dostepne
mu sposoby zdobycia jej uczué. Gdy mimo jego dlugotrwalego zaangazowania
1 wlozonych wysitkéw te uczucia nie s3 odwzajemniane, cztowiek taki nabiera
przekonania, ze nie jest w stanie zrobi¢ nic, aby pozyskac przychylno$¢ ukochane;j
osoby. Takie prze§wiadczenie ostabia jego motywacj¢ w szukaniu nowych sposo-
bow zwrdcenia na siebie uwagi, odbiera nadziej¢ na zmian¢ sytuacji i obniza na-
stroj. Podobnie rzecz si¢ ma, gdy cztowiek boryka si¢ z dtugotrwalymi problema-
mi finansowymi lub zdrowotnymi (np. w obliczu nieuleczalnej choroby), bezsku-
tecznymi poszukiwaniami statej pracy, wieloletnimi prébami zdobycia mieszka-
nia, g,dy kolejny raz nie moze zatatwié waznej dla niego sprawy urze;dowej lub gdy
pomimo cigzkiej pracy i wyraznych osiagnie¢ jest niezauwazany i niedoceniany
przez swojego pracodawcg. W przypadku dzieci bezradno$¢ moze si¢ ujawniac
w wielu sytuacjach szkolnych, np. gdy wysitki wkiadane w zrozumienie danego
przedmiotu okazuja si¢ daremne, bo trudnoSci sa zwiazane z obiektywnymi przy-
czynami trudno$ci w nauce (jak dysleksja, wadliwy system nauczania czy negatyw-
ny stosunck nauczyciela do ucznia), lub gdy dziecko jest stale krytykowane i od-
rzucane przez grupg réwiesnicza. Do glebokiej bezradnosci moze tez prowadzic
wiele sytuacji w relacjach rodzinnych, np. fakt wieloletniego do$wiadczania prze-
wagi fizycznej lub psychicznej ze strony najblizszego czlonka rodziny (przemoc
malzefiska, rodzinna, wykorzystywanie seksualne dzieci).

Drugim rodzajem zdarzeh mogacych wywola¢ bezradno$¢ sa nagle, trauma-
tyczne zdarzenia losowe, ktorych nie mozna kontrolowac ze wzgledu na ich przy-
padkowo$¢ 1 nieprzewidywalnos¢. Tego typu sytuacja jest np. §mier¢ bliskiej oso-
by, trwate kalectwo, nieoczekiwana utrata pracy lub zdrada malzefska.

Oproécz bezradnosei indywidualnej niektorzy teoretycy (por. Grzelak, 1993)
wyrozniaja bezradno$¢ spoteczng. Cate grupy spoteczne moga czu¢ brak wptywu
na sprawy zwigzane ze swoim zakladem pracy, na zjawiska polityczne, ekono-
miczne i spoteczne.

Jak wynika z powyzszego, bezradno$¢ wyuczona zwigzana jest z wieloma
aspektami naszego zZycia, zaréwno w wymiarze indywidualnym, jak i spotecznym.
Nagla utrata obiektu dotychczasowego silnego zaangazowania, przeszkody w re-
alizacji celow zyciowych czy dlugotrwale sytuacje stresowe sg czgstymi do§wiad-
czeniami w zyciu cztowieka. Ze wzgledu na to celowa wydaje si¢ gliebsza analiza
zjawiska bezradnoS$ci oraz praca nad tworzeniem narzedzi do jego diagnozowa-
nia, ktére mozna by stosowac zaréwno w badaniach naukowych, jak i w praktyce
psychologicznej. Przedstawiony ponizej kwestionariusz zostal skonstruowany
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przez autorke niniejszego artykulu w celu diagnozowania bezradno$ci u kobiet,
ktore doSwiadczajg (czy doSwiadczaly) przemocy ze strony swoich mezéw —
szczegOlowego okreslania sfer, w jakich bezradno$¢ ta moze si¢ przejawiaé, oraz
rodzaju i rozmiaréw zwigzanych z nig deficytow. Problematyka ta ma szczeg6lne
znaczenie jako istotny element badafi nad przemoca rodzinng - zjawiskiem
groznym spolecznie, ktdre w ostatnich latach niepokojaco si¢ u nas nasila.

2. KWESTIONARIUSZ BEZRADNOSCI WYUCZONE]

2.1. ZASADY KONSTRUKCII

Jak byta o tym mowa, opisywany tu kwestionariusz konstruowano z przezna-
czeniem do badania bezradnoSci u kobiet. Przyjecie takiego zalozenia bylo zwig-
zane z przewidywanym zastosowaniem omawianego narz¢dzia w badaniach nad
osobowoScig kobiet — ofiar przemocy wewnatrzmalzehskiej.

Jak wynika z literatury psychologicznej, dotyczacej zjawiska bezradnosci wy-
uczonej, syndrom ten objawia si¢ trzema rodzajami deficytow: emocjonalnym,
motywacyjnym i poznawczym. Na tej podstawie utworzona zostala eksperymen-
talna wersja Kwestionariusza BezradnoSci Wyuczonej, ktéra skladata si¢
z trzech skal — odpowiadajgcych wymienionym rodzajom deficytéw: skali deficy-
tu emocjonalnego, skali deficytu motywacyjnego i skali deficytu poznawczego.

Jednakze Kwestionariusz Bezradno$ci Wyuczonej konstruowano nie tylko
z mysla o mierzeniu ogdlnej postawy zyciowej badanych osdb, to znaczy stopnia,
w jakim wystepuja u nich deficyty §wiadczace o syndromie bezradnosci. Zamie-
rzano badaé takze bezradno$¢ w odniesieniu do réznych sfer rzeczywistoSci:
w stosunku do wybranych oséb z rodziny i spoza rodziny oraz innych waznych
dziedzin, z ktérymi cztowiek si¢ styka (np. praca zawodowa). Przyjeto wiec zato-
zenie, ze bezradno$¢ nie jest ogdlng cecha jednostki — globalng postawa w sto-
sunku do rzeczywisto$ci, ale ma raczej charakter parcjalny, kontekstowy. Zato-
zenie to wynikato z dwoch grup przestanek.

Po pierwsze, zrodlo zalozenia o parcjalnosci zjawiska bezradnoSci stanowily
potoczne obserwacje zachowai ludzkich: powszechnie znane sa np. przypadki
osob, ktére pracujgc na wysokich i odpowiedzialnych stanowiskach, doskonale
daja sobie rade z kierowaniem grupg ludzi i rozwigzywaniem skomplikowanych
zadan zawodowych, a jednocze$nie okazuja si¢ zupelnie bezradne w organizowa-
niu zycia rodzinnego; podobnym przyktadem moze by¢ matka, ktéra w kwestiach
wychowawczych dobrze wie, czego chce, 1 §wietnie sobie radzi z dzieckiem, ale
nie potrafi zadbaé o wlasne potrzeby, poddajac si¢ catkowicie woli me¢za.

Druga grupa przestanek ma charakter naukowy. Badania Se¢dka (1995) do-
wiodly, ze bezradno$¢ u dzieci moze si¢ ujawniaé tylko w odniesieniu do nauki
szkolnej, a nie przejawiaé si¢ w innych rodzajach aktywnosci. Co wigcej — bez-
radnos$¢ okazata si¢ zjawiskiem specyficznym dla poszczeg6lnych dziedzin po-
znawczych (przedmiotéw szkolnych): uczefi moze mie¢ poczucie bezradnosci
wobec matematyki, a dobrze radzi¢ sobie z geografia. Badania Grzelaka (1993)
wskazuja réwniez na to, ze czfowick moze odczuwaé bezradnos¢ tylko w odnie-
sieniu do pewnych aspektéw rzeczywistosei, np. przy zalatwianiu spraw urzedo-
wych. Takze Seligman (1993) wymienia rézne dziedziny zycia, w ktorych czio-
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wiek moze by¢ bezradny, takie jak praca, rodzina, szkola, sport, zdrowie, polity-
ka czy religia.

Przedstawione wyzej argumenty przemawialy wyraznie za uwzglgdnieniem
przy tworzeniu narz¢dzia diagnostycznego réznych sfer ujawniania si¢ bezrad-
noéci. Dlatego tez poszczeg6lne pozycje kwestionariusza zostaly tak pomyslane,
aby dotyczyly pigciu typoéw obiektdéw, w stosunku do ktorych moze si¢ ujawniad
bezradnos¢ kobiet. Za obiekty te uznano: wiasnag osobg, osobg¢ partnera, dzieci,
prace zawodowg oraz innych ludzi. Powstalo w ten sposob pigé podskal, ,krzyzu-
jacych si¢” z poprzednio wymienionymi skalami deficytow ~ kazda pozycja nale-
zala do jednej z trzech skal deficytéw i zarazem do jednej z pi¢ciu podskal, od-
powiadajacych poszczegdlnym sferom ujawniania si¢ bezradnoSci.

Wspomniane podskale to: podskala ,,wlasna osoba” — badajaca stosunek do
siebie, swojego zdrowia, urody, itp.; podskala ,,m3z” — oceniajaca postawe wo-
bec partnera; podskala ,,dzieci” ~ dotyczaca nastawienia do wilasnych dzieci;
podskala ,,praca” — dotyczaca postawy wobec wlasnej pracy zawodowej; podska-
la ,,inni” — dotyczaca postawy w stosunku do krewnych, przyjaciél i dalszych zna-
jomych. Kazda podskala zawierala pozycje odnoszace si¢ do kazdego z trzech
rodzajow deficytow: poznawczego, motywacyjnego i emocjonalnego.

2.2. OPIS NARZEDZIA - WERSJA PILOTAZOWA

Wersja pilotazowa kwestionariusza skiadala si¢ ze 120 pozycji. Kazda pozycja
zawierala zdanie giéwne, opisujace jaki§ stan lub sytuacjg, oraz dwa stwierdze-
nia, ktére korniczyly to zdanie. Kazde zdanie opisywalo ktdry$ z trzech rodzajow
deficytow bezradnosci, reprezentujac zarazem jedna sposrod pigciu uwzglednio-
nych sfer przejawiania si¢ bezradnosci. Na przykiad w zdaniu: ,,Czujesz, ze Two-
je zycie: A. nie ma wigkszego sensu; B. ma dla Ciebie wyjatkowg warto§¢” — wy-
bdr pierwszej odpowiedzi $wiadczy o deficycie emocjonalnym bezradnosci oraz
o tym, ze deficyt ten ujawnia si¢ w stosunku do wlasnej osoby. W innym zdaniu:
» [Wdj maz moéwi, ze ma klopoty w pracy. Jego problemy: A. na ogét tylko Ci¢
dobijaja; B. mobilizujg Cig¢ do dzialania”, wybor odpowiedzi ,A” wskazuje na
motywacy]ny deficyt bezradnos$ci w stosunku do meza. Kolejny przykiad to: , Tuz
przed wyjsciem z pracy Twoj przeiozony prosi Ci¢ 0 napisanie pewnego sprawoz-
dania: A. gdy musisz zrobi¢ co$ na «juz», nie potrafisz oceni¢, czy to, co robisz,
jest dobre, czy nie; B. fatwo si¢ orientujesz, co jest wazne dla szefa, wigc praca
idzie Ci szybko”; odpowiedZ ,,A” odnosi si¢ do deficytu poznawczego, a sferg
ujawniania si¢ bezradnosci jest praca zawodowa badanej osoby.

Kazda z trzech skal dotyczacych poszczegdlnych deficytow zawierala 40 pozy-
¢ji — po 8 dotyczacych kazdej sposréd pigciu sfer (stanowigcych wspomniane
wczesniej podskale).

Poniewaz istotne byto, aby osoby badane jasno wyrazily swoj stosunek do kaz-
dej z opisanych sytuacji, zastosowano technike wymuszonego wyboru odpowie-
dzi (bez odpowiedzi poSrednich — badana musiata zawsze wybra¢ jedno z dwoch
zdan - albo wskazujace na bezradno$é, albo §wiadczace o jej braku). Instrukcja
zalecata kazdorazowe wybieranie stwierdzenia blizszego wlasnym przekona-
niom czy odczuciom, lub ~ gdyby zadne stwierdzenie im nie odpowiadato - za-
znaczanie tego, ktére mniej od nich odbiega.
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Za wybdr odpowiedzi wskazujgcej na bezradno$§¢ osoba badana otrzymywata
jeden punkt, w przeciwnym przypadku — zero. Wynik ogdlny kwestionariusza byt
suma punktow ze wszystkich pozycji (maksymalnie mozna wigc byto uzyskac 120
punktow).

2.3. OSOBY BADANE

W badaniu pilotazowym wzigto udziat 280 kobiet, jednakze po odrzuceniu ar-
kuszy odpowiedzi 0s6b, ktore nie spelnialy narzuconych kryteriéw (np. nie mialy
dzieci, byly aktualnie bez pracy itp.) uzyskano 256 protokol6w badan. Badane
kobiety byly m¢zatkami, mialy przynajmniej jedno dziecko i stalg prace zawodo-
wa. Wiek badanych wahat si¢ od 23 do 57 lat (Srednia wicku 32 lata).

2.4, WYNIK ANALIZ CZYNNIKOWYCH

Po zakoficzeniu badaf pilotazowych oraz podsumowaniu surowych wynikow
przeprowadzono analiz¢ czynnikowa (metoda glownych sktadowych; patrz Bla-
lock, 1977), aby wyselekcjonowac pozycje do ostatecznej wersji kwestionariusza.

Whbrew oczekiwaniom analiza czynnikowa wskazata na istnienie tylko jednego
dominujacego czynnika. Do nowej wersji kwestionariusza postanowiono wigczy¢
te pozycje, ktérych tadunki czynnikowe w tym czynniku przekraczaly wartos§¢
0,28. Bylo to pierwsze z kryteriow selekeji i spetnito je 49 pozycji. Okazalo si¢
przy tym, ze najwyzsze ladunki (powyzej 0,40) mialy te pozycje, ktore dotyczyly
emocjonalnego deficytu bezradno$ci — opisujace odczucia przygnebienia, znie-
checenia, smutku, bezsilno$ci, nieradzenia sobie, biernoSci.

2.5. MOC DYSKRYMINACYJNA POZYCJI

Drugim kryterium selekcji pozycji byta wysoko$¢ ich korelowania z wynikiem
ogdlnym kwestionariusza, czyli ich moc dyskryminacyjna. Wspoiczynniki mocy
dyskryminacyjnych przedstawia tabela 1. W tabeli tej poszczegdlne pozycje zo-
staly pogrupowane ze wzgledu na ich przynalezno$¢ treSciowa do danego deficy-
tu bezradnoSci.

Tabela 1. Wspolczynniki mocy dyskryminacyjnej pozycji kwestionariusza wyse-
lekcjonowanych po analizie czynnikowe;.

Deficyt emocjonalny Deficyt motywacyjny Deficyt poznawczy
Numer [WysokosC| gp,,, | Numer [Wysokodt] g | Numer [Wysokof€] g,
pozycji | korelacji pozycji | korelacji pozycji | korelacji

2 2816 M 7 3322 p 1 3848 WO

6 3239 WO 11 .3697 WO 18 4188 D

8 .2595 D 14 2598 P 31 .3400 WO

16 2494 P 22 .3455 M 48 .3004 P

24 3573 P 26 3396 WO 49 3209 P

25 3593 1 60 .3005 1 58 2279 I

36 3334 P 72 .3036 M 61 2824 WO

38 2955 D 82 4310 D 62 .3428 M

51 .3902 WO 105 2615 WO 64 3759 P
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Deficyt emocjonalny Deficyt motywacyjny Deficyt poznawczy
Numer |Wysoko$§¢ Numer |Wysoko$é Numer |Wysokoéé
pozycji kgrelacji Stera pozycji k();relacji Stera pozycji kZ)relacji Sfera
52 .3010 M 112 .3047 M 65 .3497 I
54 .3890 WO 117 2968 MM 76 3191 WO
66 .3400 WO 119 .3842 P 78 28717 D
67 4275 M 91 2632 WO
70 3332 I 92 2624 M
74 3412 M 109 2516 p
81 3371 WO
85 2997 I
87 .2963 P
96 3157 WO
97 2746 M
98 3139 D
99 2946 P

Sfery bezradno$ci: WO - wiasna osoba, M ~ maz, D — dzieci, P — praca, I — inni
ludzie.

Z wybranych wczesniej 49 pozycji postanowiono odrzuci¢ dwie (o numerach
161 58) ze wzgledu na ich bardzo niska korelacj¢ z wynikiem og6élnym (r < 0,25).
Tak wigc do ostatecznej wersji kwestionariusza zaakceptowano 47 pozycji.

2.6. OSTATECZNA WERSJA NARZEDZIA 1 JEGO PARAMETRY PSYCHOMETRYCZNE

Wersje Kwestionariusza Bezradno$ci Wyuczonej, otrzymang po przedstawio-
nej wyzej selekcji, przeanalizowano, biorge pod uwage przynalezno$¢ poszcze-
g6lnych pozycji do skal deficytow i podskal sfer bezradnosci. Jego strukture
przedstawia tabela 2.

Rzetelno$¢ kwestionariusza, oceniana na podstawie zgodnoSci wewngtrznej,
okazala si¢ wysoka: wspdtczynnik alpha Cronbacha wyniost 0,87.

Pomimo tego, ze analizy czynnikowe wykazaly istnienie tylko jednego, ogdl-
nego czynnika bezradnosci, to jednak zdecydowano si¢ utrzyma¢ wyodrgbnione
wezesniej skale, sadzac, ze w rzeczywisto§ci mogg istnie¢ wyrazne roznice mig-
dzy ludZmi, zaréwno w zakresie rodzajéw deficytow bezradnosci, jak i sfer,
w ktorych moze si¢ ona ujawniad, i ze ich uwzglednianie moze okaza¢ si¢ wazne
w praktyce dlagnostyczne] Dlatego dla kazdej ze skal obliczono jej wspolczyn-
nik rzetelnodci. Dane te réwniez przedstawia tabela 2.

Tabela 2. Struktura Kwestionariusza Bezradno$ci Wyuczonej wspdlczynniki rze-
telnosci (alpha Cronbacha) poszczegdlnych skal oraz calego narzedzia.

Liczba pozycji w poszczegdinych skalach

Sfery - = - Alpha
bezradnosci Deficyt Detlcyt. D‘j’.ﬁcyt Cronbacha
poznawczy — motywacyjny — emocjonalny Razem
Wrtasna osoba 5 2 6 13 0,69

Maz 2 7 5 11 0,72
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Liczba pozycji w poszczegdlnych skalach
Stery o Deficyt Deficyt Deficyt Alpha
bezradnosci . . Cronbacha
poznawczy  motywacyjny emocjonalny Razem
Dzieci 2 1 3 6 0,57
Praca 4 3 4 11 0,67
Inni 1 2 3 6 0,50
Razem 14 12 21 47 0,87
Alfa Cronbacha 0,68 0,63 0,78 0,87

Jak wynika z tabeli 2, najwigksza liczbg pozycji ma skala deficytu emocjonal-
nego i ona tez, by¢ moze wiadnie dlatego, charakteryzuje si¢ najwicksza rzetel-
noScig. Jesli chodzi o pomiar bezradnosci ujawnianej w poszczegdlnych sferach,
to w poréwnaniu ze stosunkowo malo rzetelnymi skalami odnoszacymi si¢ do
dzieci i innych oséb, skale odnoszace si¢ do wlasnej osoby, meza i pracy maja
dos¢ wysokie wspoiczynniki rzetelnoSci.

W tabeli 3 przedstawione sg wielkoSci Srednich arytmetycznych i odchylen
standardowych dla poszczegélnych skal i catoSci kwestionariusza, ktére moga
petni¢ funkcje prowizorycznych norm. Zwracaja uwage stosunkowo wysokie od-
chylenia standardowe, Swiadczace o zréznicowaniu indywidualnym otrzymanych
odpowiedzi.

Tabela 3. Wyniki kwestionariusza Bezradnosci Wyuczonej — §rednie (M) i od-
chylenia standardowe (SD); N=256.

Deficyty bezradnosci Sfery bezradnosci
DP DM DE WO M D P I
M 5,09 4,04 7,30 420 3,84 2,21 4,25 1,94 16,44
SD 2,80 2,48 4,08 2,68 2,64 1,52 2,47 1,49 8,06

Suma

Deficyty: DP - poznawczy, DM — motywacyjny, DE — emocjonalny.
Sfery bezradnoSci: WO - wtasna osoba, M — maz D - dzieci, P - praca, I — inni
ludzie.

2.7. WNIOSKI

W Swietle przedstawionych wynikéw badan Kwestionariusz Bezradnosci
Wyuczonej wydaje si¢ warto§ciowym narze¢dziem, ktére moze by¢ stosowane
zwlaszcza do mierzenia ogdlnego poczucia bezradnosci (wysoki wskaznik rze-
telnodci). Moze tez okazac si¢ pomocne w analizie jakoSciowej dokonywanej
przy diagnozie indywidualnej — pozwalaé na wykrywanie szczegdtowych form
bezradnoSci oraz tych sfer rzeczywistosci, w stosunku do ktérych poczucie bez-
radno$ci u badanej osoby jest szczegélnie nasilone. Za pomocg Kwestionariu-
sza BezradnoSci Wyuczonej mozna wigc okresli¢ dokladniej, w zakresie jakie-
go deficytu bezradno$¢ jest najbardziej nasilona — czy sg to zaburzenia natury
emocjonalnej, motywacyjnej czy poznawczej. Dodatkowo mozliwa jest ocena,
czy bezradno$¢ jest ogblna postawa badanej osoby, czy tez moze raczej ujaw-
nia si¢ tylko wobec konkretnego obiektu: np. w relacji z m¢zem lub w odnie-
sieniu do dzieci.
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Warto dodaé, ze liczba istniejacych dotgd narzedzi do pomiaru bezradnosci
jest niewielka. W istniejgcych kwestionariuszach bezradno$¢ jest uwzgledniana
rzadko i zazwyczaj tylko jako skfadowa innych zmiennych, jak np. depresja czy
poczucie osamotnienia.

I tak bezradno§é¢, rozumiang jako aspekt depresji, mozna probowaé oceniac
za pomocg skal i inwentarzy stworzonych w ramach poznawczych teorii depresji.
Takimi technikami sg mi¢dzy innymi: Kwestionariusz Stylu Atrybucyjnego Pe-
tersona i wspdipracownikéw, Skala Poczucia Beznadziejnosci Becka lub Inwen-
tarz Poznania Crandella (za Zig¢ba i in, 1989). Skonstruowana przez K. Kmiecik-
Baran (1988) Skala Poczucia Osamotnienia ujmuje bezradno$¢ jako jedng z pig-
ciu kategorii osamotnienia i umieszcza ja na kontinuum poczucie zaradnosci —
poczucie bezradnosci.

Jedynym polskim narzgdziem stworzonym specjalnie do pomiaru bezradno-
$ci jest Skala Bezradno$ci Intelektualnej, autorstwa G. Sgdka (1995). Skala ta,
podobnie jak proponowany przeze mnie Kwestionariusz Bezradno$ci Wyuczo-
nej, uymuje bezradnos$¢ jako zjawisko parcjalne, zalezne od obiektu, do ktorego
sic odnosi. Jest ona jednak przeznaczona dla uczniéw szkot podstawowych i li-
cealnych, a uwzglednionymi w niej sferami przejawiania si¢ bezradnoSci sa roz-
ne przedmioty szkolne. W oczywisty sposdb narze¢dzie to nie moze by¢ stosowa-
ne w odniesieniu do os6b dorostych. Tak wigc przedstawiony tu kwestionariusz,
jesli dalsze badania potwierdza jego walory psychometryczne, moze zapelnié
luke istniejaca w zakresie metod pomiaru waznej zmiennej psychologicznej, za
jaka niewatpliwie moze byé w §wietle wspdiczesnych badaf uznana bezradno$é
wyuczona.
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ANEKS 1
KBW

Kazde z ponizszych zdan jest zakoficzone dwoma stwierdzeniami A i B. Pro-
sz¢ wybraé tylko jedno z nich - to, ktére najbardziej odpowiada Pani mySlom,
odczuciom i przekonaniom ~— i zaznaczy¢ wybrana odpowiedz na osobnym ,,Ar-
kuszu odpowiedzi” przez otoczenie jej kotkiem. Jezeli zadne ze stwierdzef nie
odpowiada Pani przekonaniom, to prosz¢ zaznaczy¢ to, ktére mniej od nich
odbiega.

Prosze¢ o szezere odpowiedzi i o sprawdzenie, czy zZadne ze zdaf nie zostato
pominigte.

1. Postanowita$ pozby¢ si¢ pewnej Twojej wady:
A. prébujesz, ale po pierwszej porazee dajesz sobie spokoj
B. jeste§ gotowa da¢ z siebie wszystko, aby osiagna¢ cel

2. Wieczorem Twoj maz siedzi milczaco w fotelu z ponurg ming, a Ty:

A. czujesz nieprzyjemne napigcie 1 zaczynasz si¢ zastanawia¢, o co mogtby miec
pretensje

B. probujesz si¢ dowiedzieé, co si¢ stato i wymyslasz sposob na jego chandre

3. Czujesz, ze Twoje zycie:
A. nie ma wigkszego sensu
B. ma dla Ciebie wyjatkowg warto§¢

4. Kiedy zajmujesz si¢ czym§ w pracy to:
A. musisz mie¢ do zrobienia co§ wyjatkowego, zeby poczué przyplyw energii
B. zwykle jeste§ bardzo aktywna i ozywiona

5. W stosunku do swoich dzieci:
A. czujesz si¢ zupelnie bezradna
B. jeste§ pewna siebie i wiesz, czego chcesz

6. Kiedy w zyciu spotykaja Ci¢ trudne sytuacje, to na ogot:

A. poddajesz si¢ biernie biegowi wydarzef, majac nadzieje, ze z czasem wszyst-
ko utozy si¢ pomySlnie

B. starasz si¢ wzig¢ sprawy w swoje r¢ce, usitujesz zrozumieé sytuacje i probujesz
znalez¢ jak najkorzystniejsze dla siebie rozwigzanie

7. Czesto w pracy:
A. spogladasz na zegarek sprawdzajac, jak dtugo jeszcze do kofica
B. tak si¢ angazujesz w jakie$ zajecie, ze czas mija Ci niepostrzezenie

8. Twoje dziecko bardzo narozrabialo, ttumaczyta§, dlaczego postgpito Zle, ale
znéw zrobifo to samo:
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A. tym razem wiesz, co powinnas zrobié, zeby wyegzekwowac to, czego oczekujesz
B. juz nie wiesz, jak postgpowaé, zeby Ci¢ stuchato, tym razem maz z nim porozmawia

9. Rozmawiacie z m¢zem o waszym malzefistwie. Takie rozmowy:
A. wciagaja Cie tak, ze mozesz poéwigcié na dyskusje nawet catg noc
B. nie lubisz si¢ zaglebia¢ w takie rozwazania, bo zwykle Zle si¢ koficzg

10. Twoj szef prosi Cig o wykonanie pewnego zadania, obiecuje duze zyski, jesli Ci
si¢ powiedzie, ale zaznacza, ze poprzedni pracownik sobie nie poradzil. W tej
sytuacji:

A. mozliwo$¢ porazki budzi w Tobie taki Igk, ze raczej wolatabys nie wykonywaé
tej pracy

B. zabierasz si¢ od razu do roboty, lubisz takie wyzwania

11. Z natury jestes raczej osoba:

A. skryta i nicufng, nawet najblizszym nie méwisz o wielu rzeczach, Zeby tego
potem nie wykorzystali

B. otwarta i bezposrednia, ufasz ludziom i wierzysz, ze Ci¢ nie zawioda

12. Sadzisz, ze:

A. to, jak wyglada Twoje zycie, zalezy glownie od Ciebie

B. TWOJC zycie zalezy od pewnych zbiegéw okolicznodci i przeznaczenia, opatrz-
nosci

13. Twoja praca zawodowa:
A. daje Ci duzo satysfakcji, robisz to, co lubisz
B. nie daje Ci mozliwoSci rozwoju i w ogdle jest beznadziejna

14. Gdy kolejny raz musisz powtorzy¢ co§ dziecku, bo nie stuchato lub nie zrozu-
mialo, to:

A. powtarzasz jeszcze raz, przeciez to tylko dziecko

B. od razu si¢ irytujesz

15. Nie zdazytas wykonac na czas zleconej pracy i szef wzywa Ci¢ na rozmowe:

A. starasz si¢ spokojnie przedstawi¢ mu powody tego op6znienia

B. trudno Ci si¢ skoncentrowac na tym, zeby logicznie odpowiadaé i nie bronisz
si¢ przekonujaco

16. Starasz si¢ 0 posad¢ w pewnej firmie, jeste$ juz po rozmowie wstepne;:

A. oczekiwanie na wynik rozmowy jest dla Ciebie bardzo stresujace

B. w tym momencie z duzym prawdopodobiefistwem potrafisz ocenié, czy zosta-
niesz przyjeta

17. Kiedy jeste$ sam na sam ze soba:
A. czgsto jest Ci smutno, nawet bez wyraznego powodu
B. na og6t jestes pelna optymizmu
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18. Zastanawiajgc si¢ nad swoim matzefistwem dochodzisz do wniosku, ze:
A. inaczej sobie to wszystko kiedy§ wyobrazata$
B. jeste§ zadowolona z tego, jak Wam si¢ uklada

19. Robisz wiasnie cos trudnego, ale nie idzie Ci najlepiej:
A. myslisz, ze chyba masz dzi§ zly dzien, i Ze lepiej zajmiesz sig czymS§ innym
B. jestes$ zla i zniechecona, ze jak zwykle nic Ci si¢ nie udaje

20. Twoim zdaniem:
A. jest wielu interesujgcych ludzi na §wiecie, ciekawi Cig, do czego daza i jacy sg
B. nieznani ludzie i ich sprawy na og6l nie wzbudzajg Twojej cieckawoSci

21. Masz poczucie, ze nie wygladasz ostatnio najlepiej i ze ogdlnie Ci si¢ nie
uktada. MySlisz, ze:

A. nie masz glowy do tego, zeby si¢ zajmowac teraz sobg

B. musisz si¢ wzigé w gar$é, kupic sobie cos fadnego, albo obejrze¢ jakis§ Smieszny film

22. Czasem, gdy rozmawiasz ze swoim me¢zem:
A. masz wrazenie, ze w ogoOle nie rozumiesz, 0 co mu tak naprawdg chodzi
B. od razu jasne sa dla Ciebie powody jego zachowania

23. Tuz przed wyjéciem z pracy Twoj przetozony prosi Ci¢ o napisanie pewnego
sprawozdania:

A. gdy musisz zrobi¢ co§ na ,,juz”, nie potrafisz ocenié, czy to, co robisz, jest do-
bre, czy nie

B. tatwo si¢ orientujesz, co jest wazne dla szefa, wigc praca idzie Ci szybko

24, Kolezanka zabrata Cig¢ na spotkanie, na ktérym o swojej nowej powiedci opo-
wiada stynny pisarz:

A. czujesz si¢ jak na ,,tureckim kazaniu”

B. to, 0 czym moéwi, daje Ci duzo do myslenia, moze siggniesz po t¢ ksigzke

25. Zazwyczaj, gdy myslisz o swoim dotychczasowym zyciu, to:

A. masz poczucie, ze niewiele Ci si¢ udato, gdybys mogta, to wicle rzeczy zrobi-
taby$ inaczej

B. jakby si¢ tak dobrze przyjrzeé, to masz sporo osiggnicé, z ktorych jestes
dumna

26. Two6j maz mowi, ze ma klopoty w pracy. Jego problemy:
A. na ogdt tylko Ci¢ dcbijaja
B. mobilizuja Cig¢ do dziatania

27. Od jakiego§ czasu Twoi bliscy i znajomi:
A. s3 Ci obojetni, nie masz specjalnie ochoty, by si¢ z nimi spotykac
B. wprawiaja Ci¢ w dobry nastrdj i cieszysz si¢ na mysl o spotkaniu z nimi
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28. Macie z m¢zem odmienne zdanie w pewnej sprawie:
A. nie lubisz wdawac si¢ w takie rozmowy, bo 1 tak nic nie daja
B. bardzo si¢ angazujesz w takie spory

29. Emocje, ktore najczesciej odczuwasz do swojego meza, to:
A. pewnos¢ i spokdj, bo wiesz, ze mozesz na nim polegad
B. smutek i zal, bo nie zawsze daje Ci to, czego potrzebujesz

30. Znalazta$ w jakim§ magazynie bardzo cickawa zagadke logiczna, rozwigzata$
ja, ale uzyskata$ inny wynik niz ten z gazety:

A. nie bedziesz dociekaé dlaczego, i tak Ci si¢ to nie uda, nie jeste§ w stanie roz-
wigzac tej zagadki

B. po doktadnym zastanowieniu rozumiesz, gdzie i dlaczego zrobila$ blad

31. Gdy mySlisz o wychowaniu swoich dzieci, to:
A. wiesz, ze jeste§ w stanie wychowad je na porzqdnych ludzi
B. dopiero przysztos¢ pokaze, czy Twoje metody wychowawcze sa stuszne

32. MySlac o sobie dochodzisz do wniosku, ze:
A. masz w sobie duzo spokoju i nietatwo jest Cie wyprowadzi¢ z rownowagi
B. w glebi duszy boisz si¢ mnostwa rzeczy

33. Twoje dziecko prosi, zebys si¢ z nim pobawila. Zgadzasz si¢ na zabawg:
A. bo sama czerpiesz z tego wiele przyjemnosci
B. tylko dla $wietego spokoju

34. Idziesz ciemna, pusty ulicg i nagle slyszysz za sobg kroki:
A. jestes przerazona, od razu przyspieszasz kroku
B. ogladasz si¢ dyskretnie za siebie, zeby sprawdzié, kto to

35. Ostatnio, jak tylko wchodzisz do budynku swojej firmy:
A. czujesz rado$¢ i cheé do pracy
B. ogarnia Ci¢ poczucie zniechecenia i przygnebienia

36. Zrobila$ kurs komputerowy i idziesz na egzamin; to, czy go zdasz, zalezy:

A. w duzej mierze od egzaminatora i trochg od szczeScia

B. przede wszystkim od tego, jak bedziesz przygotowana i czy zapanujesz nad
zdenerwowaniem

37. Planujecie wspolny wyjazd na wakacje, Ty chcesz jecha¢ nad morze, Twoj
maz w gory:

A. nawet gdy Ci bardzo na tym zalezy, to i tak nie umiesz postawi¢ na swoim

B. masz swoje sposoby na niego, dobrze wiesz, co zrobi¢, zebyScie pojechali nad morze

38. Stoisz przed lustrem i my§lisz, ze:
A. drazni Ci¢ Twoj wyglad
B. raczej si¢ sobie podobasz
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39. Twdj maz znéw sp6znil si¢ na obiad:
A. trudno, albo zje zimna zupg, albo be¢dzie musiat ja sobie sam odgrzac
B. drazni Cig ta jego niepunktualnosé, jeste$ na niego wsciekta

40 Spieszysz si¢, a Twoje dziecko si¢ ocigga, bo ciggle mu si¢ co§ nie udaje:
A. $mieszy Cie jego niezaradno$¢ i troch¢ mu pomagasz
B. szybko si¢ niecierpliwisz i w koficu robisz to za niego

41. Szef zapowiedzial, Ze zmieni si¢ charakter Twojej pracy, ale nie dodal nic
konkretnego:

A. denerwuje Cig taka niepewno$§¢

B. lubisz, jak si¢ co§ dzieje

42. Kilka z Twoich kolezanek uwierzyto w plotke krazaca o Tobie:

A. wiesz, ze bedzie Cig to kosztowato duzo wysitku, ale postarasz si¢ wyjasnic te
sytuacje

B. w zasadzie nie zalezy Ci az tak na tych znajomosciach, poczekasz, az sprawy
same si¢ utozg

43. Gdy oddajesz gotowa pracg zrobiona dla szefa, to:
A. denerwujesz si¢, czekajac na jego opini¢
B. zazwyczaj potrafisz przewidzie¢, czy uzna jg za dobra, czy odda do poprawki

44. Twéj maz wraca po pracy do domu:

A. przeznaczasz duzo swojego czasu, aby go wystuchaé i dowiedzie¢ si¢, jak mu
minat dzief

B. rzadko si¢ zdarza, zeby§ znalazta czas na rozmowe o tym, co robit

45. Twoj maz idzie do parku pobiega¢:
A. idziesz z nim, odczuwasz duzg rado$¢, gdy robicie co§ wspdlnie
B. masz nareszcie chwilg tylko dla siebie

46. To, czym si¢ zajmujesz w swojej pracy:
A. wydaje Ci si¢ mato interesujace
B. bardzo Cig cickawi

47. Jest Sylwester, zastanawiasz si¢ nad tym, co moglaby$ zrobi¢ dla siebie
w przyszlym roku:

A. masz tyle pomystoéw, ze nie starczy Ci roku, zeby je zrealizowaé

B. nie mozesz zebra¢ mysli, jako$ zaden ciekawy pomyst nie przychodzi Ci do

glowy



