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Streszczenie: James W. Pennebaker, amerykański psycholog spo-
łeczny, w publikacjach z 1985 i 1986 r. zaproponował terapię przez 
pisanie, wykazując jej korzystny wpływ nie tylko na zdrowie, lecz 
także na funkcjonowanie społeczne. W 1997 r. metodę tę określił 
mianem pisania ekspresywnego (expressive writing). Jej podstawą jest 
uznany w psychoterapii fakt, że ukrywanie traumatycznego wyda-
rzenia wymaga znacznego wysiłku psychicznego. Im więcej energii 
wkłada się w tłumienie przykrych, niechcianych i natrętnych myśli, 
tym częściej się one pojawiają, a ich natężenie może się zwiększać. 
Proces ten osłabia zdolność kreatywnego myślenia i może prowadzić 
do zaburzeń lękowych, depresji oraz pogorszenia ogólnego stanu 
zdrowia. Pisanie ekspresywne polega na pisaniu przez około 15–20 
minut przez co najmniej kilka kolejnych dni o przykrych, smutnych 
lub traumatycznych doświadczeniach, bez zwracania uwagi na styl 
czy poprawność gramatyczną, pozwalając na swobodny przepływ 
myśli i emocji. Zgodnie z obserwacjami Pennebakera, początkowo po 
zapisaniu takich doświadczeń może nasilić się odczuwanie smutku 
lub lęku. Zjawisko to podkreślają również zwolennicy pisania pozy-
tywnego z początku XXI w., związani z koncepcją psychologii pozy-
tywnej rozwijaną przez Martin Seligman, którzy wskazują, że metoda 
ta nie powinna być stosowana jako samodzielna forma oddziaływa-
nia. Jednocześnie badania Pennebakera wykazały, że początkowy 
wzrost napięcia emocjonalnego ma charakter przejściowy i ustępuje 
samoistnie. W dłuższej perspektywie metoda ta przynosi liczne ko-
rzyści zdrowotne, takie jak większy dystans do własnych proble-
mów, do samego siebie i otaczającego świata, odzyskanie poczucia 
celu i sensu życia oraz poprawa ogólnego stanu zdrowia. Z tego 
względu pisanie ekspresywne jest zaliczane do nurtu psychologii po-
zytywnej i znajduje szerokie zastosowanie, choć nie zastępuje psy-
choterapii ani farmakoterapii. Pennebaker wskazał również inne za-
stosowania tej metody oraz opracował stale udoskonalany program 
komputerowy LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count). Analiza ję-
zykowa tekstów — obejmująca m.in. częstość użycia zaimków, ro-
dzajników czy określonych kategorii słów — umożliwia rozpoznawa-
nie stanów emocjonalnych i aspektów zdrowia psychicznego, a także 
przewidywanie niektórych zachowań, w tym zachowań polityków. 
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Abstract: James W. Pennebaker, an American social psychologist, 
proposed writing therapy in publications from 1985 and 1986, 
demonstrating its beneficial effects not only on health but also on 
social functioning. In 1997, he termed this method expressive writing. 
The approach is based on the well-established psychotherapeutic 
observation that concealing a traumatic experience requires consid-
erable psychological effort. The more effort is devoted to suppress-
ing unpleasant, unwanted, and intrusive thoughts, the more fre-
quently they recur and the more intense they become. This process 
weakens creative thinking and may lead to anxiety disorders, de-
pression, and deterioration in overall health. Expressive writing in-
volves writing for approximately 15–20 minutes over at least several 
consecutive days about unpleasant, sad, or traumatic experiences, 
without concern for style or grammatical correctness, allowing 
thoughts and emotions to flow freely. According to Pennebaker’s 
observations, sadness or anxiety may initially intensify after such ex-
periences are written down. This phenomenon has also been em-
phasized by early twenty-first-century proponents of positive writ-
ing associated with the concept of positive psychology developed 
by Martin Seligman, who argue that the method should not be used 
as a stand-alone intervention. At the same time, Pennebaker’s re-
search demonstrated that the initial increase in emotional distress is 
temporary and subsides spontaneously. In the long term, the method 
provides numerous health benefits, including greater psychological 
distance from one’s problems, from oneself and the surrounding 
world, restoration of a sense of purpose and meaning in life, and im-
provement in overall health. For this reason, expressive writing is 
considered part of positive psychology and is widely used, although 
it does not replace psychotherapy or pharmacotherapy. Pennebaker 
also identified other applications of the method and developed the 
continuously refined LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count) 
computer program. Through linguistic analysis of texts—such as the 
frequency of pronouns, articles, or specific word categories—it is 
possible to identify emotional states and aspects of mental health, 
and even predict certain behaviors, including those of politicians. 
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Wprowadzenie 

Pionierem badań nad możliwością poprawy zdrowia psy-
chicznego, fizycznego czy funkcjonowania też społecz-
nego poprzez prostą metodę aktualnie też szeroko stoso-
waną zwaną terapią przez pisanie (writing therapy) czy po 
prostu pisanie ekspresywne (expressive writing) jest ame-
rykański psycholog społeczny, emerytowany profesor 
psychologii na Uniwersytecie Teksasu w Austin - James 
Whiting Pennebaker (1950- ). Pennebaker jest cytowany 
jako kluczowa postać w tworzeniu naukowego podejścia 
psychologii do terapii przez pisanie (writing therapy) i jo-
urnalingu czyli prowadzenia dziennika w sposób nie tylko 
refleksyjny ale też ekspresywny. Wiele badań Penneba-
kera umożliwiło zrozumienie wpływu pisania i prowadze-
nia dziennika na zdrowie psychiczne co jest opisywane 
jako narzędzie terapeutyczne zaproponowane przez ame-
rykańskiego psychoterapeutę Ira Progoffa (1921-1998) 
w 1963 r.[1]. Podczas długich lat pracy Pennebaker badał 
i nadal bada podłoże psychiczne objawów fizycznych, ne-
gatywne konsekwencje zdrowotne ukrywania często trau-
matycznych własnych tajemnic i możliwość rekonwale-
scencji po ich ujawnianiu poprzez opisywanie czy opowia-
danie. Amerykańskie Towarzystwo Psychologiczne 
w 2014 r. uznało go za jednego z czołowych badaczy 
traumy, znaczenia jej ujawniania i zdrowia [2]. 

Prace Pennebakera stanowiące podstawy pisania ekspre-
sywnego 

James Pennebaker, który przez lata zajmował się proble-
mem znaczenia stanu zdrowia psychicznego w różnych 
chorobach somatycznych a też stricte psychosomatycz-
nych, w 1985 r. opublikował pracę pt. Traumatic experi-
ence and psychosomatic disease: Exploring the roles of 
behavioural inhibition, obsession, and confiding (pol. Do-
świadczenie traumatyczne i choroba psychosomatyczna: 
badanie roli zahamowania behawioralnego, obsesji i zwie-
rzeń). W pracy zawarto główne myśli będące podstawą pi-
sania ekspresywnego i proponowany jest model relacji 
między doświadczeniem traumatycznym a chorobą psy-
chosomatyczną. Podano też założenia tego modelu: „(1) 
Aktywne hamowanie własnego zachowania jest stresu-
jące i związane z chorobą. (2) Kiedy jednostki nie wyrażają 
lub nie potrafią wyrazić myśli i uczuć dotyczących zdarze-
nia traumatycznego (tj. hamowanie behawioralne), istnieje 
zwiększone prawdopodobieństwo obsesyjnego myślenia 
o tym zdarzeniu, a także długoterminowych konsekwencji 
chorobowych. (3) Akt zwierzenia się lub w inny sposób 
przetłumaczenia zdarzenia na język zmniejsza aktywność 
autonomiczną (w krótkim okresie) i częstość występowa-
nia chorób”. Autor podkreśla: „znaczenie sposobu oma-
wiania traumatycznego zdarzenia, możliwości pogodzenia 
się z nim i ostateczne omówienie, co ostatecznie może 
wpływać na zdrowie” [3]. 
Kolejną istotną pracę dotyczącą tematu i obszaru badań 
nad pisaniem ekspresywnym opublikował James Penne-
baker z Sandrą K. Beall w 1986 r. Celem badania była 
ocena wpływu pisania o traumatycznych wydarzeniach na 

„długoterminowe wskaźniki zdrowia, a także krótkotermi-
nowe wskaźniki pobudzenia fizjologicznego i opisy nega-
tywnych nastrojów”. Uczestnikami badania było 46 mło-
dych osób rozpoczynających studia psychologiczne. Stu-
denci przez 15 minut przez 4 kolejne dni pisali o trauma-
tycznych wydarzeniach życiowych a osobom z grupy kon-
trolnej zalecono, by pisały na tematy dowolne o nieistot-
nym znaczeniu, obojętne emocjonalnie jak np. opis ubra-
nia czy pokoju. W trakcie eksperymentu badacze, oprócz 
prowadzenia dokumentacji medycznej, przez 6 kolejnych 
miesięcy przeprowadzali pomiary fizjologiczne a uczest-
nicy wypełniali kwestionariusze dotyczące samooceny na-
stroju i objawów fizycznych. Następnie oceniano teksty 
studentów pod kątem poznawczym czy afektywnym lub 
kwalifikujące się do obu aspektów ustalając związki ze 
zmiennymi fizjologicznymi i samooceną. Wykazano, że 
bezpośrednio po sesjach pisania ekspresywnego uczest-
nicy piszący o traumatycznych wydarzeniach zgłaszali ne-
gatywny nastrój i m.in. mieli wyższe ciśnienie tętnicze niż 
osoby piszące na tematy błahe, ale po 4 miesiącach obiek-
tywne badania stanu zdrowia jak i samodzielnie zgłaszane 
były już prawidłowe. Osoby te po 6 miesiącach rzadziej niż 
uczestnicy z grupy kontrolnej zgłaszały się do lekarzy 
w przychodniach i rzadziej z powodu choroby opuszczały 
zajęcia na studiach. 
Autorzy badania podali: „że chociaż wyniki należy trakto-
wać jako wstępne, mają one bezpośredni wpływ na kwestie 
związane z katharsis, samoujawnieniem i ogólną teorią psy-
chosomatyki opartą na hamowaniu behawioralnym” [4]. 
Jednakże określenie pisanie ekspresywne jako metoda te-
rapeutyczna zostało użyte przez Pennebakera dopiero 
w 1997 r. na podstawie cytowanych tam licznych badań 
własnych i innych autorów dotyczących też m.in. korzyst-
nego wpływu na układ immunologiczny[5]. 

Znaczenie przełamania zahamowania podczas pisania 
czyli aktu ujawnienia 

Podsumowując dotychczasowe wyniki badań w 1997 r. 
Pennebaker podał, że na przestrzeni dekady ukazuje się 
coraz więcej badań potwierdzających znaczną poprawę 
zdrowia fizycznego i psychicznego poprzez pisanie o wła-
snych negatywnych i traumatycznych doświadczeniach 
emocjonalnych. Pomimo tego, że u postaw leży jedynie 
przełamanie zahamowania (ukrywania traumatycznych 
treści) podczas pisania ale uruchamia to pełne procesy 
ujawniania, następują zmiany w podstawowych procesach 
poznawczych i językowych i jest to prognoza poprawy 
stanu zdrowia psychicznego i często somatycznego. Autor 
pracy wskazuje też na inne badania prowadzone od wcze-
snych lat 80. XX w. które dotyczą zarówno różnych form 
psychoterapii – od psychoanalizy po terapię behawioralną 
i poznawczą – które obniżają nasilenie stresu i wspierają 
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne, ale także pro-
cesem wspólnym dla rozpoczęcia większości terapii jest 
ujawnienie i nazwanie problemu, omówienie jego przy-
czyn i konsekwencji. Dalsze uczestniczenie w terapii od-
bywa się na podstawie założenia, że dana osoba już uznaje 
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fakt istnienie swojego problemu i może otwarcie omawiać 
go z kimś innym. Tak więc sam akt ujawnienia jest silnym 
czynnikiem terapeutycznym, który może odpowiadać za 
znaczny odsetek zmienności w procesie zdrowienia [5]. 
W 2016 r. ukazała się monografia wspomnianego profe-
sora Jamesa W. Pennebakera oraz psychologa klinicznego, 
profesora Uniwersytetu Stanowego Ohio - Joshua M. 
Smytha pt. Opening Up by Writing It Down a w 2018 r. - 
polskie tłumaczenie pod skrótowym tytułem: Terapia 
przez pisanie [6]. Jest to podsumowanie dotychczasowej 
wiedzy i badań na temat zaproponowanej przed laty, przez 
pierwszego autora tej pozycji - metody pisania ekspresyw-
nego. Nadal uważa się, że utrzymywanie tajemnic to 
znaczny wysiłek psychiczny, a im więcej się go wkłada 
w tłumienie przykrych, niechcianych, natrętnych myśli 
tym częściej się one pojawiają i ich natężenie wręcz potę-
guje. Osłabia to zdolności kreatywnego myślenia, może 
prowadzić do zaburzeń lękowych czy depresji, być jedną 
z przyczyn pogorszenia ogólnego stanu zdrowia. 

Zasady pisania ekspresywnego 

Tradycyjna już metoda pisania ekspresywnego wg Penne-
bakera polega na pisaniu przez około 15–20 minut przez 
co najmniej kilka kolejnych dni, dość krótkich tekstów 
o przykrych, smutnych czy traumatycznych doświadcze-
niach. Nie jest to ćwiczenie intelektualne, nie jest pisaniem 
opowiadania czy prowadzenia dziennika, nie jest ważna 
poprawność logiczna, gramatyczna, językowa czy styli-
styczna. Jest to ćwiczenie autorefleksyjne, ma być „swo-
bodnym przepływem” myśli i uczuć pojawiających się 
w piszącym. Wprawdzie początkowo, zwłaszcza bezpo-
średnio po ich zapisaniu, może nasilić się smutek czy lęk, 
ale długoterminowo uzyskuje się szereg korzyści zdrowot-
nych- osoby stosujące tę formę terapii nabierają dystansu 
do otaczającego świata, do siebie i swoich problemów, 
a przede wszystkim odzyskują poczucie celu i sensu życia 
a też znacznie rzadziej zgłaszają różne dolegliwości czy na-
wet konkretne już choroby. Wskazuje się też na zasady 
i ograniczenia pisania ekspresywnego, które można ująć 
w punktach: 1) choć może pomóc ale nie powinno zastę-
pować działania gdy jest ono niezbędne i można zmienić 
określoną traumatyczną sytuację, 2) nie może być: 2.1) 
motywowane chęcią popisywania się erudycją, 2.2) zwią-
zane z wyszukiwaniem naukowego słownictwa nauko-
wego, 2.3) odwoływaniem do sentencji znanych osób, 3) 
nie można unikać szczerych spontanicznych autorefleksji 
a pisać jedynie w sposób asekuracyjny, bezpieczny, bezo-
sobowy czy jak pracę naukową gdyż nie poprawi to samo-
poczucia i kondycji psychofizycznej, 4) nadmierne zaanga-
żowanie intelektu podczas pisania ekspresywnego zwykle 
blokuje dostęp do autentycznych, ukrytych uczuć, 5) pisa-
nie ekspresywne nie powinno opisywać faktów ale tylko 
emocje - co się myśli, co się czuje i jak się reaguje w okre-
ślonych sytuacjach, 5) pisanie ekspresywne nie może speł-
niać roli wolnego od cenzury forum do narzekania, obwi-
niania innych za swoje problemy, uskarżania się na los etc., 

6) pisanie ekspresywne nie powinno przesadnie koncen-
trować się na sobie czy zdominować lub zastępować nor-
malnego życia, gdyż u osób labilnych emocjonalnie istnieje 
niebezpieczeństwo przekształcenia w działanie kompul-
sywne i jest to wręcz szkodliwe. 
„Nierzadko nieskładne i niegramatyczne zdania, będące 
swobodnym przepływem myśli, emocji i wrażeń ujawnia-
jące najskrytsze, najbardziej intymne ludzkie myśli, uczucia 
i obserwacje, mają ogromną wartość psychologiczną. Pisa-
nie jest więc znakomitą formą autoterapii” - pisze autor [7]. 

Znaczenie i zastosowanie praktyczne 

Pennebaker i Smyth we wspomnianej monografii podają, 
że przez kolejne lata, od kiedy ją zaproponowano, wyka-
zano na podstawie licznych badań, iż metoda; → umożli-
wia poznanie samego siebie (w tym rozpoznanie i nazwa-
nie drzemiących w meandrach własnej psychiki myśli 
i emocji), → umożliwia „porządkowanie, organizowanie 
i rozumienie własnych doświadczeń”, → pomaga je zaak-
ceptować, przynosi spokój i poczucie psychicznej ulgi, 
wzmacnia też poczucie własnej sprawczości, a nawet 
i osobistego sukcesu. Udowodniono, że metoda pisania 
ekspresywnego podnosząc koncentrację i sprawność inte-
lektualną korzystnie wpływa też na proces uczenia się, po-
prawia sposób komunikowania się z ludźmi, co ma pozy-
tywny wpływ na relacje interpersonalne, na funkcjonowa-
nie w rodzinie. Pennebaker i Smyth, autorzy książki wyra-
żają pogląd, że pisanie ekspresywne może być pomocą 
w edukacji gdyż w tradycyjnym systemie uczniowie zwy-
kle są biernymi słuchaczami, muszą jedynie przyswajać 
wskazany materiał, i ostatecznie nie tylko czują się przy-
tłoczeni ogromem wiedzy, ale też zniechęceni do nauki. 
Nierzadko też nie potrafią oddzielać i odróżnić informacji 
ważnych od tych mniej ważnych czy mało istotnych. Dla-
tego też korzystne może być zachęcanie do pisania eks-
presywnego, które ułatwi porządkowanie tych faktów 
i odniesienie do osobistego odczucia, poprawia „umiejęt-
ności wyrażania myśli za pomocą języka, poczucia własnej 
skuteczności, a także zdolności twórczego myślenia” [8]. 
Pisanie ekspresywne może też pomagać osobom starszym 
i samotnym które nie mają się komu zwierzyć a potrzebują 
zrozumienia i wsparcia. Wykazano, że pisanie ekspre-
sywne obniża poziom kortyzolu i adrenaliny co ma ko-
rzystny wpływ na odczuwanie stresu, i m.in. poprawia ja-
kość snu, przyspiesza też gojenie się ran i szybsze ustępo-
wanie następstw urazów. 
Ponadto pisanie ekspresywne może być bardzo pomocne 
w leczeniu zaburzeń zdrowia psychicznego jak: stany lę-
kowe, depresja, czy zespół stresu pourazowego (post-
traumatic stress disorder - PTSD), w terapii problemów 
psychosomatycznych np. zespół jelita drażliwego. Wyka-
zano też korzystny wpływ tej metody która oczywiście nie 
jest leczeniem medycznym ale uzupełnieniem zasadniczej 
terapii - w przypadku chorób przewlekłych np. autoimmu-
nologicznych, astmy, cukrzycy, nadciśnienia tętniczego, 
chorób układu krążenia czy nowotworowych. Pisanie eks-
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presywne pomaga tym pacjentom pogodzić się z rozpo-
znaniem, zaakceptować aktualny stan zdrowia a nawet 
może uczyć jak żyć z chorobą i znosić terapię [8]. 
Możliwość rozpoznania stanu zdrowia psychicznego, 
emocji czy też postępowania polityków na podstawie 
słów użytych w tekstach własnych. 
Analizy znaczenia słów zawartych w tekstach własnych 
i próby oceny na tej podstawie cech danej osoby prowa-
dzono od co najmniej lat 80. XX w. Jednak były to badania 
jednostkowe i z użyciem ręcznego kodowania. James Pen-
nebaker zwrócił uwagę i to udowodnił podając w publikacji 
z 1986 r., że np. jeżeli dana osoba często stosuje słowa o ni-
skim znaczeniu jak zaimki np. „ja, ty, on, oni” czy rodzajniki 
np. „ten, ta, to” może to wskazywać nie tylko na jej wiek, 
płeć czy cechy osobowości ale też na powrót do zdrowia. 
Była to pierwsza taka obserwacja w psychologii [8]. 
W latach 1992-1993 Pennebaker i jego współpracownicy 
opracowali program komputerowy do analizy tekstu tzw. 
Linguistic Inquiry and Word Count (LIWC) który umożliwił 
obiektywizację metody kompleksowej. Ustalono ponad 
80 kategorii językowych (np. zaimki w pierwszej osobie 
liczby pojedynczej, czy spójniki), psychologicznych (np. 
gniew, osiągnięcie) i tematycznych (np. czas wolny, pienią-
dze) i na podstawie odsetka tych słów w danym tekście, 
diagnozowano określony problem [9]. 
James Pennebaker i wsp. w 2007 r., podali wyniki analiz 
z użyciem LIWC słów używanych przez Osama bin La-
dena, znanego terrorysty sprzed lat współzałożyciela isla-
mistycznej organizacji terrorystycznej Al-Kaidy pod ko-
niec lat 80 w. i późniejszego jej przywódcy. Dla rozpo-
wszechniania swojej idei Al-Kaida miała zwyczaj okreso-
wego nagrywania na kasetach VSD i udostępniania krót-
kich rozkazów ukrywającego się przywódcy, z zamiarem 
wpływania na politykę międzynarodową, a nawet kształ-
towania i szerzenia poglądów religijnych. Kasety były roz-
powszechniane wśród społeczeństwa też zagranicznego 
a teksty, jak wspomniano, oceniono po latach choć jeszcze 
przed zabiciem bin Ladena w 2021 r. z użyciem LIWC. Za-
uważono, że od 1988 r., tj. pięć lat przed słynnym zama-
chem Al.-Kaidy na World Trade Center w Nowym Jorku, 
który miał miejsce 26 lutego 1993 r., Osama bin Laden 
znacząco coraz częściej stosował słowa ekskluzywne (wy-
kluczające), takie jak „’oprócz’, ‘ale’, ‘wyklucz’ i ‘bez’- co 
często wskazuje na większą złożoność poznawczą myśle-
nia”. Jednocześnie znamiennie wzrastała częstość użycia 
przez niego słów wyrażających negatywne emocje i doty-
czyło to głównie gniewu choć równocześnie wzrastała też 
częstość słów określających emocje pozytywne. Porów-
nując tą samą metodą słowa stosowane w przemówie-
niach przywódców innych grup ekstremistycznymi, teksty 
Al-Kaidy stawały się coraz bardziej emocjonalne. W tym 
okresie u jednego z innych przywódców – Ajman al-Zawa-
hiri - zauważono niespodziewaną zmianę w używaniu za-
imków w pierwszej osobie liczby pojedynczej, co zinter-
pretowano jako możliwość zwiększania poczucie niepew-
ności, zagrożenia i być problemy z jego relacjami z bin La-
denem. Podsumowując te dane autorzy badania oceniają, 

że w swoich wypowiedziach al-Zawahiri okazuje się 
znacznie mniej negatywny i wrogi, wykazuje tendencje do 
bycia nieco bardziej pozytywnym i mniej złożonym po-
znawczo niż bin Laden [10]. 
Przez kolejne lata wprowadzano następne wersje LIWC, 
dotychczas zaadaptowano na kolejne poza angielskim ję-
zyki [11] a też np. użyto do pomiaru depresji i ryzyka sa-
mobójstwa osób piszących w miniblogach chińskich [12] 
czy rozpoznania działań przywódców politycznych (m.in. 
populizmu) [13]. 
Aktualnie proponuje się do użytku nawet indywidualnego- 
22 wersję Linguistic Inquiry and Word Count (LIWC-22). 
Jest to już tzw. „złoty standard w oprogramowaniu do 
analizy użycia słów. Może być używany do badania poje-
dynczej osoby, grup osób w czasie lub wszystkich mediów 
społecznościowych, nie wymaga zaawansowanych umie-
jętności językoznawstwa ani informatyki. LIWC-22 anali-
zuje ponad 100 wymiarów tekstu, z których wszystkie zo-
stały zatwierdzone przez szanowane laboratoria na całym 
świecie”. Podaje się też, że do tej pory opublikowano po-
nad 20 tys. artykułów naukowych na podstawie badań 
z użyciem LIWC [14]. 

Uzupełnienia i kontrowersje 

Metoda terapii przez pisanie została opracowana niezależ-
nie i jest odmienna, ale wykazuje pewne podobieństwo do 
założeń psychologii głębi szwajcarskiego psychiatry, psy-
chologa ale też artysty malarza Carla Gustava Junga 
z 1914 r., wg której główną rolę w regulacji zachowania 
człowieka, jego myśli i emocji odgrywa to, czego sobie nie 
uświadamia a są to głęboko ukryte lęki czy pragnienia 
[15]. 
Wielu badaczy zauważa pewne korelacje pisania ekspre-
sywnego z uznaną metodą psychoterapii - treningiem 
uważności (mindfulness) który zaproponował amerykań-
ski uczony Jon Kabat-Zinn, jednak autorzy terapii przez pi-
sanie podkreślają, że metoda nie zastąpi żadnej profesjo-
nalnej psychoterapii [8]. 
Od początku XXI w. nastąpił rozkwit tzw. psychologii po-
zytywnej głównie za sprawą Martina Seligmana, który też 
zaproponował, by powielając zasady pisania ekspresyw-
nego diametralnie zmieniać ich treść. Zamiast pisania 
o traumatycznych wydarzeniach pisać o trzech dobrych 
rzeczach („Three Good Things”) których się doświadczyło 
w ciągu dnia, nawet takich jak ładna pogoda, krople desz-
czu na szybie, czyjś uśmiech, dobra ocena, mruczenie kota 
a też o własnych mocnych stronach i redagowania „listu 
wdzięczności” jako formy zauważania innych osób, które 
mogły przynieść piszącemu jakieś dobro [16]. 
Metoda ekspresywnego pisania jest też przez niektórych 
krytykowana, gdyż jak zaobserwował sam James Penne-
baker (co już podano przy omawianiu jego prac) bezpo-
średnio po napisaniu może pogorszyć się stan zdrowia 
psychicznego a nawet somatycznego ale jest to okres 
krótki a potem uzyskuje się m.in. obniżenie odczuwania 
stresu w porównaniu do stanu sprzed pisaniem, wyraźną 
poprawę dobrostanu psychicznego i utrzymuje się ona 
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długo. Zwolennicy pisania pozytywnego wyrażają pogląd, 
że ten krótki niekorzystny okres po pisaniu ekspresyw-
nym, którego się nie obserwuje po pisaniu pozytywnym, 
może być niebezpieczny i ogranicza możliwość samodziel-
nego stosowania metody. Jednakże ostateczne efekty uzy-
skane przy użyciu metody pisania ekspresywnego są takie 
same jak przy pisaniu pozytywnym, można je bezpiecznie 
realizować samodzielnie, bez kontroli terapeuty [17]. 
Obecnie uważa się, że pisanie ekspresywne, choć wywo-
dzi się z badań nad stresem i zdrowiem, znajduje zastoso-
wanie również w psychologii pozytywnej jako technika 
wspierająca dobrostan i rozwój osobisty [18]. 

Podsumowanie 

Pisanie ekspresywne, zaproponowane przez James W. 
Pennebakera, pomimo wątpliwości zwolenników pisania 
pozytywnego nadal pozostaje szeroko stosowaną prostą 
metodą dla poprawy zdrowia psychicznego i somatycz-
nego. Po krótkich sesjach pisania o traumatycznych ukry-
tych emocjach może nastąpić chwilowe pogorszenie zdro-

wia psychicznego jak wystąpienie lęku czy objawów de-
presyjnych, ale w odległej perspektywie znacznie popra-
wia się stan sprzed pisania ekspresywnego, co umożliwia 
włączenie jej do metod psychologii pozytywnej. Nie jest 
to metoda psychoterapii ani stricte terapeutyczna, ale sta-
nowi cenne uzupełnienie każdego rodzaju uznanych tera-
pii - także leczenia nowotworów, czy depresji poporodo-
wej. Ponadto jest wykorzystywana dla oceny zdrowia psy-
chicznego, czy efektów terapii a też przewidywania za-
chowań polityków czy przywódców jako nieustannie udo-
skonalany program komputerowy LIWC pierwotnie uło-
żony przez Pennebakera i wsp. 
Publikacja zostanie uzupełniona kolejnymi jak: opis me-
tody wspomnianego już pisania pozytywnego , przeglądy: 
najnowszych metaanaliz dotyczących badań klinicznych, 
czy badań neuroobrazowych związanych z pisaniem eks-
presywnym. 
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