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	LA THÉORIE DE L’IMPUISSANCE ACQUISE




	
INTRODUCTION




	La théorie de l’impuissance acquise (ou apprise) est une théorie qui a été développée dans les années 1960 par le psychologue américain Martin Seligman. Il étudiait l’apprentissage et la motivation animale et s’intéressait particulièrement aux comportements appris d’impuissance.




	Dans ses premières recherches, Seligman a mené une expérience sur des chiens : il leur a infligé des chocs électriques qu’ils ne pouvaient pas éviter, puis les a placés dans une boîte où ils pouvaient éviter les chocs électriques, mais ne le faisaient pas. Seligman a constaté que les chiens avaient appris à être impuissants et qu’ils avaient abandonné tout effort pour éviter les chocs électriques, même lorsque cela était possible.




	À partir de ces résultats, Seligman a développé la théorie de l’impuissance acquise, qui suggère que les individus qui sont confrontés à des situations de stress ou de difficulté peuvent apprendre à être impuissants et à abandonner tout effort pour changer leur situation, même s’il est possible de le faire.




	Autrement dit, la théorie de l’impuissance acquise décrit la perte de confiance en soi et la croyance en l’incapacité à réussir en raison d’échecs répétés ou de l’absence de ­résultats positifs. En d’autres termes, lorsque quelqu’un entend constamment qu’il ne pourra pas réussir, il est plus susceptible de croire cette idée et de renoncer avant même d’essayer.






	Cette théorie a des implications importantes pour la santé mentale et le bien-être des individus, car elle suggère que l’impuissance acquise peut contribuer à la dépression, à l’anxiété et à d’autres troubles mentaux.




	
DESCRIPTION




	La théorie de l’impuissance acquise décrit un état dans lequel une personne a appris à être impuissante face à une situation difficile, même si elle peut théoriquement changer la situation en agissant différemment. Cette théorie a été développée pour expliquer les comportements appris d’impuissance observés chez les animaux, mais elle a depuis été appliquée aux êtres humains et à leur santé mentale.




	Les individus peuvent apprendre à être impuissants dans de nombreuses situations différentes, telles que des relations interpersonnelles, des emplois stressants, des troubles médicaux, des situations économiques difficiles et d’autres types de stress. Ils peuvent croire que leurs actions ne feront aucune différence dans leur vie, et donc, ils abandonnent tout effort pour améliorer leur situation.
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      Par exemple, un employé travaille pour une entreprise qui ne valorise pas son travail et qui le fait travailler des heures supplémentaires non rémunérées régulièrement. L’employé peut croire qu’il n’a pas le pouvoir de changer cette situation, même s’il est possible pour lui de trouver un nouvel emploi, de parler à son employeur ou de contacter un syndicat. Au lieu de cela, l’employé peut se sentir impuissant, anxieux, stressé et peut même développer des problèmes de santé mentale.
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