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Ksiaika Jamesa W. Pennebakera i Joshuy M. Smy-
tha zatytulowana Terapia przez pisanie, ktéra
ukazala sie nakladem Wydawnictwa Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego, jest przedsiewzieciem nie tylko
waznym i poznawczo wartoSciowym, ale i potrzeb-
nym!. Ukazuje bowiem terapeutyczna technike pi-
sania ekspresywnego, pozwalajaca oczysci¢ umyst,
zredukowaé¢ odczuwany stres oraz uwolnié¢ sthu-
mione emocje. Technika ta pomaga tym samym
poprawi¢ nasze samopoczucie i ogdlna kondycje
psychofizyczna. Autorzy przekonuja, ze pisanie eks-
presywne moze by¢ niezwykle pomocne w leczeniu
zaburzen psychicznych i psychosomatycznych, sta-
noéw lekowych, depresji czy zespotu stresu pourazo-
wego (PTSD). Korzystnie wplywa réwniez na proces
uczenia sie, podnoszac koncentracje i sprawnosc
intelektualng. Polepsza jakos$¢ relacji interperso-
nalnych i zwigzkéw romantycznych, usprawniajac
sposéb komunikowania sie z ludzmi. Umozliwia
wreszcie poznanie samego siebie (w tym rozpozna-
nie i nazwanie drzemigcych w nas mysli i emocji),
dajac wglad w meandry swojej psychiki. Twérca
metody pisania ekspresywnego jest James W. Pen-
nebaker, amerykanski psycholog spoteczny i wy-
ktadowca na Uniwersytecie Teksanskim w Austin,
jej popularyzatorem natomiast Joshua M. Smyth,

1 J.W Pennebaker, ].M. Smyth, Terapia przez pisanie, ttum. A. Haduta, Wy-
dawnictwo UJ, Krakéw 2018.
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specjalista w zakresie zdrowia behawioralnego, wykladowca na Uniwersytecie
Pensylwanii.

Technika pisania ekspresywnego polega na pisaniu (przez okoto 15-20 minut)
dosé krétkich tekstow o przykrych, smutnych czy traumatycznych doswiadcze-
niach zyciowych. W ten sposéb mozemy uwolnié¢ ,zamrozone” w ciele emocje
i stany emocjonalne, a w konsekwencji — poczu¢ psychiczng ulge. Technika ta
nie jest jednak tozsama z pisaniem opowiadania czy prowadzeniem dziennika.
Nie stuzy takze tworzeniu tekstéw, ktére maja by¢ przeznaczone do publicznych
odczytéw. Pisanie ekspresywne jest bowiem w zatozeniu ¢wiczeniem autoreflek-
syjnym, a nie intelektualnym. Jego celem jest wiec przede wszystkim zapisywanie
swoich gteboko skrywanych przezyé, mysli, odczué i wrazen zwigzanych z wyda-
rzeniami i sytuacjami, ktére byty dla nas najbardziej bolesne i traumatyczne. Nie
jest przy tym wazna poprawnos$¢ gramatyczna, logiczna, stylistyczna czy jezyko-
wa konstruowanych zdan. Chodzi jedynie o ,,swobodny przeplyw” pojawiajacych
sie w nas mysli i uczué. Tak rozumiane pisanie ekspresywne stuzy ujawnieniu
(odblokowaniu) sttumionych emocji, przyczyniajac sie do poprawy naszego sa-
mopoczucia i stanu zdrowia. Umozliwia ,porzadkowanie, organizowanie i ro-
zumienie wlasnych doswiadczen™, pomagajac je zaakceptowaé. Wzmacnia tez
nasze ,poczucie sprawczosci, stabilno$ci emocjonalnej i osobistego sukcesu™, co
sprzyja obnizeniu poziomu odczuwanego stresu i leku.

Nie chcac szczegdtowo rekapitulowac zawartoSci pracy Pennebakera i Smytha,
wskaze jedynie najciekawsze jej watki. Autorzy stusznie podkreslajg, ze jedna
z przyczyn stresu sg skrywane przez nas tajemnice. Ukrywanie pewnych infor-
macji, podobnie jak ttumienie emocji, niekorzystnie wplywa na zdrowie. Nie
tylko obniza odporno$¢ organizmu, pogarsza stan serca, uktadu krwionosnego
i nerwowego, ale tez generuje konflikty wewnetrzne, nadmiernie obcigzajac
psychike (,utrzymywanie w tajemnicy mysli, uczu¢ i zachowan moze zwiek-
szy¢ ryzyko wystapienia mniej lub bardziej powaznych choréb™). Ujawnienie
skrywanych mysli i uczué przyczynia sie natomiast do poprawy naszego samo-
poczucia, wzmocnienia systemu warto$ci i samooceny. Powotlujac sie na wyniki
swoich obserwacji, badacze wskazuja, ze osoby, ktére w kontaktach interperso-
nalnych duzo o sobie méwig, bardziej pozytywnie oceniajg innych ludzi, sg tez do
nich przyjaznie nastawione, zyczliwe i otwarte. Wnosza tym samym, ze komuni-
kowanie swoich mySli oraz dzielenie sie swoimi emocjami i wrazeniami jest do-
Swiadczeniem przyjemnym, pouczajacym i oczyszczajacym. Oddziatuje bowiem
zar6wno na nasze postrzeganie innych, jak i samych siebie, wywotujac w nas
swego rodzaju emocjonalne katharsis.

Pennebaker i Smyth konstatujg wiec, ze utrzymywanie tajemnic wymaga
ogromnego wysitku fizycznego i psychicznego, przyczyniajgc sie do pogorszenia
ogoblnego stanu zdrowia, w tym ostabienia zdolnosci kreatywnego myslenia. War-
to nadmienié, ze thumienie emocji, ktére nierozerwalnie wigze sie z ukrywaniem

2 Tamze,s. 107.
3 Tamze,s. 187.
4 Tamze,s. 14.
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informacji, powoduje objawy charakterystyczne dla histerii i zaburzen lekowych?®.
Zmniejszenie bolu psychicznego moze przynies¢ opowiadanie o swoich skrzetnie
skrywanych przezyciach, myslach czy emocjach. Sigmund Freud i Josef Breuer
moéwiag w tym kontekscie o technice ,leczenia stowami”, ktora zostanie wigczona
do wspbélczesnego instrumentarium psychoterapeutycznego. Pisanie o trauma-
tycznych doswiadczeniach moze wprawdzie poczatkowo nasili¢ lek i smutek
(zwlaszcza bezposrednio po akcie pisania), jednak dlugoterminowo przynosi
szereg korzysci zdrowotnych. Osoby stosujace te technike terapeutyczna, jak za-
znaczaja Pennebaker i Smyth, o wiele rzadziej skarza sie na rézne choroby i dole-
gliwosci, nabierajg dystansu do siebie, otaczajacego swiata i swoich probleméw,
a nade wszystko odzyskujg poczucie celu i sensu zycia®.

Na uwage zastugujg rozwazania na temat wplywu pisania ekspresywnego na
przebieg choréb przewleklych. Pennebaker i Smyth zauwazajg, ze ,pisanie eks-
presywne moze by¢ uzytecznym uzupetnieniem opieki medycznej””. Okazuje sie
bowiem pomocne w leczeniu choréb autoimmunologicznych oraz dolegliwosci
psychosomatycznych. Utatwia takze ,oswojenie” danego schorzenia i zaakcep-
towanie aktualnego stanu psychofizycznego (,pisanie pomaga pacjentom pogo-
dzi¢ sie z diagnoza, a takze uczy¢ sie zZycia z chroniczng lub postepujaca choroba,
w tym z nowotworami i chorobami uktadu krazenia). Szczegélnie moze sie
wiec przystuzy¢ osobom samotnym, ktére potrzebuja wsparcia i zrozumienia,
a nie majg komu sie zwierzy¢. Warto pamietaé, ze pisanie ekspresywne nie jest
lekarstwem, ktérego zastosowanie sprawi, ze znikng wszystkie dolegliwosci,
zmartwienia czy troski. Jest ono raczej dziataniem profilaktycznym, stanowig-
cym doskonate uzupetnienie podstawowej opieki medycznej. Pozwala zdystan-
sowac sie od codziennych probleméw zyciowych i spojrzeé na nie z innej, nowej
perspektywy. Korzystnie wpltywa réwniez na samopoczucie i kondycje psychicz-
na osob, ktére cierpia na astme, cukrzyce, nadciSnienie, choroby uktadu kra-
zenia, reumatoidalne zapalenie stawow, zespét jelita drazliwego, bezsennosé,
stany depresyjne czy zaburzenia lekowe, w tym zespdtl stresu pourazowego
(zaburzenia po stresie traumatycznym, PTSD). Pennebaker i Smyth przekonu-
ja, ze pisanie ekspresywne obniza poziom odczuwanego stresu (ostabia dzia-
lanie kortyzolu i adrenaliny), a tym samym poprawia jakos$¢ snu, przyspiesza
gojenie sie ran i urazéw oraz redukuje objawy choréb autoimmunologicznych
i psychosomatycznych.

Wiele choréb zwigzanych z chronicznym stresem, dodajmy na marginesie, ma
podloze psychosomatyczne. Oznacza to, ze ,gdy ludzie pozostaja pod wplywem
stresu lub konfliktu, w ich ciele mogg zachodzi¢ wyraZzne i mierzalne zmiany
biologiczne™. Punktem wyjscia psychosomatyki (medycyny psychosomatycznej)
jest bowiem zatozenie, ze ,konflikt psychologiczny moze by¢ wyrazany w formie

S. Freud, J. Breuer, Studia nad histerig, ttum. R. Reszke, Wydawnictwo KR, Warszawa 2008.
M. Blaszczyk, Wobec pytania o sens ludzkiej egzystencji, ,Filozofia i Nauka” 9/2021.

J.W. Pennebaker, .M. Smyth, Terapia przez pisanie, dz. cyt., s. 64.

Tamze, s. 90.

o 0 N oW

Tamze, s. 65.
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zmian fizjologicznych, a nawet manifestowac sie jako choroba™®. Dusza (psychi-
ka) i ciato, whrew utrwalonej w tradycji filozoficznej Zachodu dualistycznej wizji
rzeczywistosci, sg wiec ze sobg nierozerwalnie zwigzane — nie tylko wzajemnie
sie uzupelniajg, lecz takze nieustannie na siebie oddziatuja". Gdy choruje nasze
ciato, cierpi zarazem nasza dusza — mamy woéwczas obnizony nastréj, czujemy
smutek, rozdraznienie, bezradnos¢, a niekiedy nawet do§wiadczamy stanéw de-
presyjnych. Gdy cierpi natomiast nasza dusza, nie pozostaje to bez wplywu na
cialo — odczuwamy bdle somatyczne o réznym nasileniu, ktére zignorowane
moga przerodzi¢ sie w choroby przewlekte. Modelowym przykladem zdajg sie
chocby ataki paniki (zespét leku napadowego), ktére objawiajg sie tachykardia,
kotataniem serca, duszno$ciami, hiperwentylacjg, uciskiem w klatce piersiowej
lub w gardle, dretwieniem konczyn czy sztywnoscia ciata. Swiadczyé o tym moze
takze kardiomiopatia stresowa (zesp6t ztamanego serca, zesp6t takotsubo), pole-
gajaca na zwezeniu naczyn wiencowych wskutek silnego, ekstremalnego stresu.
W obrazie klinicznym jej objawy do ztudzenia przypominaja te, z ktérymi mamy
do czynienia w przypadku zawalu serca. Jej przyczyna najczesciej nie jest jednak
zaawansowana miazdzyca, lecz wtasnie uciazliwy, przewlekly stres, bedacy zré-
dlem wielu dolegliwosci psychosomatycznych.

Pennebaker i Smyth celnie ukazujg role pisania ekspresywnego w edukacji.
Zauwazaja, ze tradycyjny system edukacyjny nie wykorzystuje tworczego poten-
cjatu uczniéw. Przewaznie s3 oni biernymi odbiorcami ogromu informacji, fak-
tow czy teorii, ktére przekazuje nauczyciel. Przypisuje sie im wiec role stuchaczy
(postawa pasywna), ktérych zadaniem jest przyswojenie sobie wskazanego mate-
riatu. Uczniowie nie tylko czujg sie wowczas przytloczeni i zniecheceni do nauki,
lecz takze nierzadko nie potrafig selekcjonowaé przeczytanych lub ustyszanych
informacji ani odrézni¢ waznych od tych mniej waznych i mato istotnych. Ba-
dacze podkreslaja, ze mtodych ludzi ,powinno sie aktywnie zachecaé¢ do pisania
lub rozmawiania o faktach i teoriach™?, proszac jednoczeénie, by ,,odnosili wazny
material do wiasnych osobistych doswiadczen”. Dodajg przy tym, ze sprawdzia-
ny i egzaminy - jesli majg stymulowac kreatywnos¢ i motywowac do naukowych
poszukiwan — powinny ocenia¢ nie tyle zdolnosci pamieciowe, ile sposéb rozu-
mienia i interpretowania. Nauczyciele winni tym samym zrezygnowac ze sto-
sowania testow wyboru, weryfikujac wiedze uczniéw ,na podstawie artykutéw
i wypracowan, ktérych pisanie wymaga aktywnego tgczenia wielu informacji,
Pennebaker i Smyth nie majg watpliwosci, ze pisanie ekspresywne powoduje po-
prawe ,umiejetnosci wyrazania mysli za pomoca jezyka, poczucia wtasnej sku-
tecznoSci, a takze zdolnosSci tworczego myslenia™. Majac to na uwadze, nalezy
traktowaé uczniéw nie tylko jako odbiorcéw, konsumentéw wiedzy, lecz takze

10 Tamze.

11 E. Kempisty-Jeznach, Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne, Proszynski i S-ka, Warszawa 2021.
12 ].W. Pennebaker, ].M. Smyth, Terapia przez pisanie, dz. cyt., s. 93.

13 Tamze.

14 Tamze.

15 Tamze,s. 95.
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jako jej konstruktoréw'. Pisanie ekspresywne pomaga bowiem oczySci¢ umyst
i przygotowac do realizacji waznych dla nas zadan; sprzyja réwniez autorefleksji,
przyswajaniu i zapamietywaniu nowych informacji oraz rozwigzywaniu zycio-
wych probleméw. Stanowi zarazem znakomite przygotowanie do pracy tworczej,
pozwalajac utrzymac umyst w jak najlepszej kondycji.

Pisanie ekspresywne pozwala wreszcie ,,0swoi¢ sie” z trauma, lekiem, natret-
nymi myslami i stanami depresyjnymi. Pomaga tez przezwyciezy¢ bezsennosé,
zachowa¢ koncentracje i rownowage psychiczng. Pennebaker i Smyth stusznie
zaznaczaja, ze im wiecej wysitku wkladamy w ttumienie uporczywych (niechcia-
nych, natretnych) mysli, tym czesciej sie one pojawiajg i tym bardziej sie poteguja:
»im bardziej staramy sie unikngé niechcianych mysli, tym wieksze jest prawdopo-
dobienstwo, ze znéw pojawig sie w naszej glowie™®, Mechanizm ten dobrze zdaje
sie ilustrowac dylemat ,biatego niedzwiedzia”®. Nie chcac o nim mysleé, machi-
nalnie zaczynamy to czyni¢, nie mogac zatrzymac procesu dotyczacego niemysle-
nia o nim. Oznacza to, ze kazda préba sttumienia pojawiajacych sie w nas mysli
i emocji sprawia, iz bardziej sie nasilaja, generujgc w nas jeszcze wiekszy dys-
komfort czy przerazenie (,aby pozby¢ sie niechcianych mysli, trzeba przestaé je
thlumic¢”?). Usilne dgzenie do wyeliminowania obsesyjnej, natretnej mysli niejako
automatycznie wiec nam o niej przypomina, a nawet wzmaga jej oddzialywanie.
W podobnym duchu wypowiadajg sie rowniez tacy badacze ludzkiej psychiki, jak
chocby: David A. Carbonell?, Judith Bemis i Amr Barrada? czy Kelly G. Wilson
i Troy DuFrene®.

Pennebaker i Smyth zwracajg takze uwage na korelacje pisania ekspresywne-
go z praktykowaniem uwaznos$ci*, konstatujac, ze pomaga ono zredukowacé co-
dzienny stres, uporzadkowaé mysli i emocje, a nade wszystko nabra¢ dystansu
do biezacych wydarzen i zmieni¢ sposoéb postrzegania otaczajgcej rzeczywisto-
Sci. Pisanie ekspresywne zmniejsza sklonnosé do zamartwiania sie i ruminacji,

16 M. Blaszczyk, Fenomen ksztalcenia. Szkic o konstruktywizmie, ,Ruch Pedagogiczny” 1/2016.
17 P. Elbow, Writing with Power, Oxford University Press, New York 1981.

18 ].W. Pennebaker, .M. Smyth, Terapia przez pisanie, dz. cyt., s. 114.

19 D.M. Wegner, White Bears and Other Unwanted Thoughts, Viking Penguin, New York 1989.
20 J.W. Pennebaker, .M. Smyth, Terapia przez pisanie, dz. cyt., s. 115.

21 D.A. Carbonell, W pulapce niepokoju. Jak przechytrzyé wlasny mozg i przestaé si¢ zamartwiac, tham. M. Moskal, Wy-
dawnictwo U], Krakéw 2017.

22 ]. Bemis, A. Barrada, Oswoi¢ lgk. Jak radzic sobie z niepokojem i napadami paniki?, thum. L. Lewicka, Gdanskie Wy-
dawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2003.

23 K.G. Wilson, T. DuFrene, W sieci natretnych mysli. Jak uwolni¢ si¢ od bezustannej walki z lekiem i niepokojem, thum.
A. Cioch, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2018.

24 Za tworce programu redukcji stresu opartego na uwaznosci (mindfulness) uznawany jest amerykanski uczony
Jon Kabat-Zinn. Twierdzi on, nawiazujac do filozofii buddyjskiej, ze uwazno$¢ polega na §wiadomym, nieosadza-
jacym zanurzeniu sie w chwili obecnej, na pelnym akceptacji byciu tu i teraz. Tak rozumiana uwazno$¢ nie tylko
poprawia naszg zdolno$¢ koncentracji i zaangazowania, ale tez sprzyja autorefleksji, umozliwiajac sprawne regulo-
wanie emocji. Por. J. Kabat-Zinn, Gdziekolwiek jestes, bqdz, thum. H. Smagacz, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa
2014. Warto doda¢, ze umiejetnos¢ skupienia sie na terazniejszosci jest takze kluczowa w terapii réwnowazeniem
perspektyw postrzegania czasu (TPT), ktéra proponuja Philip G. Zimbardo i Rosemary K.M. Sword. Por. P.G. Zimbar-
do, R.K.M. Sword, Zyj lepiej, kochaj madrzej. Jak uwolnié si¢ od przeszlosci, cieszyé sig terazniejszosciq i tworzyé idealng
przysztosé, thum. O. Siara, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2018; M. Blaszczyk, Sens, szczescie i czas, ,Swiat
i Stowo” 1/2021.
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poprawia samopoczucie i jako$¢ snu, minimalizujac nawroty stanéw lekowych
i depresyjnych. Sprzyja wreszcie radzeniu sobie z traumg, pozwalajac skrécic
czas zaloby oraz zwiekszy¢ nasze zdolnosci adaptacyjne do nowej sytuacji®®. Au-
torzy Terapii przez pisanie podkre§laja jednak, Ze pisanie ekspresywne — pomimo
wielu zalet — nie zastgpi profesjonalnej psychoterapii; jest raczej dziataniem pro-
filaktycznym, dzieki ktéremu mozemy zrozumieé siebie, swoje emocje oraz naj-
gltebsze motywy swoich zachowan. Pomaga tym samym odnalez¢ utracony sens
egzystencji, przywracajac pewnosS¢ siebie, wiare we wlasne mozliwosci oraz po-
czucie sprawczosci.

Pisanie ekspresywne ma tez swoje ,ciemne” strony. Po pierwsze, nie powinno
zastepowac dziatania. Jezeli w danej sytuacji mozemy zrobi¢ co$ konstruktywne-
go, mamy realny wplyw na zmiane niekorzystnego dla nas stanu rzeczy, to podje-
cie konkretnego dzialania moze nam przynies¢ wiecej korzysci nizli samo o nim
pisanie. Opisywanie swoich przezy¢, mysli i emocji jest natomiast pomocne, gdy
chcemy poradzi¢ sobie z przesztoscig lub uporzadkowaé zdarzenia, na ktére nie
mamy wplywu, ktérych w zaden sposéb nie mozemy przewidzie¢ czy kontrolo-
wac. Po wtére, pisanie powinno by¢ ¢wiczeniem autorefleksyjnym, a nie intelek-
tualnym. Nie chodzi w nim o popisywanie sie erudycjg, wyszukanym, naukowym
stownictwem czy biyskotliwymi odwotaniami do sentencji znanych filozoféw,
lecz o szczere wyrazenie swoich najskrytszych uczué, uwolnienie sie od emocjo-
nalnego bagazu przykrych doswiadczen. Prowadzenie wywodu w sposéb bez-
osobowy, akademicki i bezpieczny nie poprawi naszego samopoczucia i kondycji
psychofizycznej. Nadmierna sktonnos$¢ do intelektualizowania jest raczej swo-
istym mechanizmem obronnym, blokujacym dostep do autentycznych, drzemia-
cych w nas uczué. Po trzecie, pisanie nie powinno dotyczy¢ faktéw, lecz emocji,
tego, co myslimy i czujemy oraz jak reagujemy w okreslonych sytuacjach. Tylko
woéwczas pomoze nam zrozumieé siebie i nasze przezycia. Pisanie nie powinno
takze stanowi¢ forum do narzekania, wolnego od cenzury obwiniania innych za
swoje niedostatki czy uskarzania sie na los, swoje miejsce i role w §wiecie. Po
czwarte wreszcie, nie powinno zdominowa¢ naszego zycia, stajac sie czynnoscia
kompulsywna. Nie powinniSmy wiec przesadnie (obsesyjnie) koncentrowacé sie
na sobie, poniewaz moze to nam przestoni¢ bieg zycia (,pisanie jest dla nas ko-
rzystne, jesli pomaga nam rozumieé nasze zycie i wptywaé na nie. Gdy autoreflek-
sja przybiera forme nadmiernego skupiania sie na sobie, staje sie szkodliwa”%).

Wiele dziel literackich powstalo w momentach egzystencjalnych kryzyséw
ich autoréw. W tym sensie racje ma Carl Gustav Jung, wedle ktérego psychologie
Iaczy z literaturoznawstwem szczegélna wiez. Co wszak osobliwe, ,dzieta o naj-
bardziej watpliwej wartosci literackiej psychologom czesto wydaja sie szczegdl-
nie interesujace”. Z podobna sytuacja mamy do czynienia w przypadku pisania

25 Szerzej na temat psychologicznego procesu radzenia sobie z trauma, zaloba i przemijaniem pisze Elisabeth
Kiibler-Ross, zob. E. Kiibler-Ross, Rozmowy o $§mierci i umieraniu, thum. I. Dolezal-Nowicka, Media Rodzina, Poznan
1998.

26 ].W. Pennebaker, ].M. Smyth, Terapia przez pisanie, dz. cyt., s. 108.

27 C.G.Jung, Psychologia i literatura, thum. J. Prokopiuk, [w:] Z. Rosinska, Jung, Wiedza Powszechna, Warszawa 1982,
s. 185.
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ekspresywnego. Nierzadko nieskltadne i niegramatyczne zdania, ujawniajace
najskrytsze, najbardziej intymne ludzkie mysli, uczucia i obserwacje, maja bo-
wiem ogromna warto$¢ psychologiczna. Pisanie jest wiec znakomitg forma au-
toterapii. Mozna przypomnie¢ stowa Marka Htaski, ze ,warto pisa¢ tylko wtedy,
jesli przekroczy sie ostatnig granice wstydu’?. James W. Pennebaker i Joshua
M. Smyth powiadajg nawet, ze pisanie — jesli ma przynies¢ prozdrowotne korzy-
Sci — ma sens jedynie wowczas, gdy jest swobodnym przeplywem naszych mysli,
emocji i wrazen.

Praktykowanie pisania ekspresywnego okazuje sie pomocne w profilaktyce
choréb autoimmunologicznych, dolegliwosci psychosomatycznych, zaburzen
lekowych i afektywnych. Redukuje stres, reguluje ukiad odpornosciowy oraz
sprzyja radzeniu sobie z traumatycznymi doSwiadczeniami, poprawiajac samo-
poczucie i jako$¢ snu. Wzmaga kreatywno$é, rozwijajac umiejetnoSci interperso-
nalne i intelektualne. Pozwala wreszcie zajrze¢ w glab wlasnej psychiki, wyrazic
sttumione emocje oraz przezwyciezy¢ nie zawsze uswiadomione blokady i ogra-
niczenia mentalne. Publikacja Terapia przez pisanie godna jest wiec polecenia nie
tylko zawodowym psychologom i psychoterapeutom, ale tez wszystkim zaintere-
sowanym omawiang w niej problematyka.

Pennebaker, James W, Joshua M. Smyth. Terapia przez pisanie [Opening Up by Writing It
Down]. Thum. Aleksandra Haduta. Krakéw: Wydawnictwo U], 2018.

BIBLIOGRAFIA

Bemis, Judith, Amr Barrada. Oswoic¢ lgk. Jak radzi¢ sobie z niepokojem i napadami paniki?
Thum. Lidia Lewicka. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2003.

Blaszczyk, Marek. ,Fenomen ksztatcenia. Szkic o konstruktywizmie”. Ruch Pedagogiczny
1(2016).

Blaszczyk, Marek. ,Sens, szczescie i czas”. Swiat i Stowo 1 (2021).

Blaszczyk, Marek. ,Wobec pytania o sens ludzkiej egzystencji”. Filozofia i Nauka 9 (2021).
Carbonell, David A. W pulapce niepokoju. Jak przechytrzyé wlasny mozg i przestac si¢ zamar-
twiaé. Thum. Maria Moskal. Krakéw: Wydawnictwo U], 2017.

Elbow, Peter. Writing with Power. New York: Oxford University Press, 1981.

Freud, Sigmund, Josef Breuer. Studia nad histerig. Ttum. Robert Reszke. Warszawa: Wydaw-
nictwo KR, 2008.

Htasko, Marek. Pigkni, dwudziestoletni. Warszawa: Wydawnictwa Alfa, 1988.

Jung, Carl G. ,Psychologia i literatura”. Thum. Jerzy Prokopiuk. W: Zofia Rosinska. Jung.
Warszawa: Wiedza Powszechna, 1982.

Kabat-Zinn, Jon. Gdziekolwiek jestes, bgdz. Thum. Henryk Smagacz. Warszawa: Wydawnic-
two Czarna Owca, 2014.

Kempisty-Jeznach, Ewa. Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne. Warszawa: Proszyn-
ski i S-ka, 2021.

Kiibler-Ross, Elisabeth. Rozmowy o $mierci i umieraniu. Ttum. Irena Dolezal-Nowicka.
Poznan: Media Rodzina, 1998.

28 M. Hlasko, Pigkni, dwudziestoletni, Wydawnictwa Alfa, Warszawa 1988, s. 21.

181

ejuesid usawouay AuzoAnadesa)



Marek Btaszczyk

Wegner, Daniel M. White Bears and Other Unwanted Thoughts. New York: Viking Penguin,
1989.

Wilson, Kelly G., Troy DuFrene. W sieci natretnych mysli. Jak uwolnié sie od bezustannej walki
z lekiem i niepokojem. Ttum. Agnieszka Cioch. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, 2018.

Zimbardo, Philip G., Rosemary K.M. Sword. Zyj lepiej, kochaj madrzej. Jak uwolnié si¢ od prze-
szlosci, cieszyc sig terazniejszosciq i tworzyc idealng przyszlosé. Thum. Olga Siara. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN, 2018.

Data wplyniecia: 12 wrzeénia 2021 r. Data zatwierdzenia do druku: 25 stycznia 2022 r.

StOWA KLUCZOWE: pisanie ekspresywne, psychoterapia, psychologia, czlowiek,
egzystencja

KEY WORDS: expressive writing, psychotherapy, psychology, human being, exis-
tence

182



