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Streszczenie: James W. Pennebaker, amerykanski psycholog spo-
teczny, w publikacjach z 1985 i 1986 r. zaproponowat terapie przez
pisanie, wykazujac jej korzystny wptyw nie tylko na zdrowie, lecz
takze na funkcjonowanie spoteczne. W 1997 r. metode te okreslit
mianem pisania ekspresywnego (expressive writing). Jej podstawa jest
uznany w psychoterapii fakt, ze ukrywanie traumatycznego wyda-
rzenia wymaga znacznego wysitku psychicznego. Im wiecej energii
wktada sie w ttumienie przykrych, niechcianych i natretnych mysli,
tym czesciej sie one pojawiaja, a ich natezenie moze sie zwiekszac.
Proces ten ostabia zdolnosc¢ kreatywnego myslenia i moze prowadzié¢
do zaburzen lekowych, depresji oraz pogorszenia ogdlnego stanu
zdrowia. Pisanie ekspresywne polega na pisaniu przez okoto 15-20
minut przez co najmniej kilka kolejnych dni o przykrych, smutnych
lub traumatycznych doswiadczeniach, bez zwracania uwagi na styl
czy poprawnos$¢ gramatyczna, pozwalajagc na swobodny przeptyw
mysli i emocji. Zgodnie z obserwacjami Pennebakera, poczatkowo po
zapisaniu takich doswiadczen moze nasili¢ sie odczuwanie smutku
lub leku. Zjawisko to podkreslajg réwniez zwolennicy pisania pozy-
tywnego z poczatku XXI w., zwiazani z koncepcja psychologii pozy-
tywnej rozwijang przez Martin Seligman, ktorzy wskazuja, ze metoda
ta nie powinna by¢ stosowana jako samodzielna forma oddziatywa-
nia. Jednoczes$nie badania Pennebakera wykazaty, ze poczatkowy
wzrost napiecia emocjonalnego ma charakter przej$ciowy i ustepuje
samoistnie. W dtuzszej perspektywie metoda ta przynosi liczne ko-
rzysci zdrowotne, takie jak wiekszy dystans do wtasnych proble-
mow, do samego siebie i otaczajgcego $wiata, odzyskanie poczucia
celu i sensu zycia oraz poprawa ogolnego stanu zdrowia. Z tego
wzgledu pisanie ekspresywne jest zaliczane do nurtu psychologii po-
zytywnej i znajduje szerokie zastosowanie, cho¢ nie zastepuje psy-
choterapii ani farmakoterapii. Pennebaker wskazat réwniez inne za-
stosowania tej metody oraz opracowat stale udoskonalany program
komputerowy LIWC (Linguistic Inquiry and Word Count). Analiza je-
zykowa tekstéw — obejmujgca m.in. czestos¢ uzycia zaimkéw, ro-
dzajnikéw czy okreslonych kategorii stéw — umozliwia rozpoznawa-
nie standw emocjonalnych i aspektéw zdrowia psychicznego, a takze
przewidywanie niektérych zachowan, w tym zachowan politykéw.

Stowa kluczowe: Pennebaker, pisanie, ekspresywne, zdrowie, LIWC

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 badan nad mozliwosciag poprawy zdrowia psy-
chicznego, fizycznego czy funkcjonowania tez spotecz-
nego poprzez prostg metode aktualnie tez szeroko stoso-
wanga zwang terapig przez pisanie (writing therapy) czy po
prostu pisanie ekspresywne (expressive writing) jest ame-
rykanski psycholog spoteczny, emerytowany profesor
psychologii na Uniwersytecie Teksasu w Austin - James
Whiting Pennebaker (1950- ). Pennebaker jest cytowany
jako kluczowa posta¢ w tworzeniu naukowego podejscia
psychologii do terapii przez pisanie (writing therapy) i jo-
urnalingu czyli prowadzenia dziennika w sposdéb nie tylko
refleksyjny ale tez ekspresywny. Wiele badan Penneba-
kera umozliwito zrozumienie wptywu pisania i prowadze-
nia dziennika na zdrowie psychiczne co jest opisywane
jako narzedzie terapeutyczne zaproponowane przez ame-
rykanskiego psychoterapeute Ira Progoffa (1921-1998)
w 1963 r.[1]. Podczas dtugich lat pracy Pennebaker badat
i nadal bada podtoze psychiczne objawoéw fizycznych, ne-
gatywne konsekwencje zdrowotne ukrywania czesto trau-
matycznych wtasnych tajemnic i mozliwos$¢ rekonwale-
scencji po ich ujawnianiu poprzez opisywanie czy opowia-
danie. Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne
w 2014 r. uznato go za jednego z czotowych badaczy
traumy, znaczenia jej ujawniania i zdrowia [2].

Prace Pennebakera stanowigce podstawy pisania ekspre-
sywnego

James Pennebaker, ktory przez lata zajmowat sie proble-
mem znaczenia stanu zdrowia psychicznego w réznych
chorobach somatycznych atez stricte psychosomatycz-
nych, w 1985 r. opublikowat prace pt. Traumatic experi-
ence and psychosomatic disease: Exploring the roles of
behavioural inhibition, obsession, and confiding (pol. Do-
Swiadczenie traumatyczne i choroba psychosomatyczna:
badanie roli zahamowania behawioralnego, obses;ji i zwie-
rzen). W pracy zawarto gtowne mysli bedace podstawa pi-
sania ekspresywnego i proponowany jest model relacji
miedzy doswiadczeniem traumatycznym a chorobg psy-
chosomatyczna. Podano tez zatozenia tego modelu: ,(1)
Aktywne hamowanie wtasnego zachowania jest stresu-
jace i zwigzane z choroba. (2) Kiedy jednostki nie wyrazajg
lub nie potrafig wyrazi¢ mysli i uczu¢ dotyczacych zdarze-
nia traumatycznego (tj. hamowanie behawioralne), istnieje
zwiekszone prawdopodobienstwo obsesyjnego myslenia
o tym zdarzeniu, a takze dtugoterminowych konsekwencji
chorobowych. (3) Akt zwierzenia sie lub w inny sposob
przettumaczenia zdarzenia na jezyk zmniejsza aktywnos$¢
autonomiczng (w krotkim okresie) i czestos$é wystepowa-
nia chorob”. Autor podkresla: ,znaczenie sposobu oma-
wiania traumatycznego zdarzenia, mozliwosci pogodzenia
sie z nim i ostateczne omdéwienie, co ostatecznie moze
wptywac na zdrowie” [3].

Kolejng istotng prace dotyczaca tematu i obszaru badan
nad pisaniem ekspresywnym opublikowat James Penne-
baker z Sandrg K. Beall w 1986 r. Celem badania byta
ocena wptywu pisania o traumatycznych wydarzeniach na

y2dtugoterminowe wskazniki zdrowia, a takze krétkotermi-
nowe wskazniki pobudzenia fizjologicznego i opisy nega-
tywnych nastrojow”. Uczestnikami badania byto 46 mto-
dych 0séb rozpoczynajacych studia psychologiczne. Stu-
denci przez 15 minut przez 4 kolejne dni pisali o trauma-
tycznych wydarzeniach zyciowych a osobom z grupy kon-
trolnej zalecono, by pisaty na tematy dowolne o nieistot-
nym znaczeniu, obojetne emocjonalnie jak np. opis ubra-
nia czy pokoju. W trakcie eksperymentu badacze, oprécz
prowadzenia dokumentacji medycznej, przez 6 kolejnych
miesiecy przeprowadzali pomiary fizjologiczne a uczest-
nicy wypetniali kwestionariusze dotyczace samooceny na-
stroju i objawow fizycznych. Nastepnie oceniano teksty
studentéw pod katem poznawczym czy afektywnym lub
kwalifikujgce sie do obu aspektoéw ustalajac zwigzki ze
zmiennymi fizjologicznymi i samoocena. Wykazano, ze
bezposrednio po sesjach pisania ekspresywnego uczest-
nicy piszacy o traumatycznych wydarzeniach zgtaszali ne-
gatywny nastrdj i m.in. mieli wyzsze ci$nienie tetnicze niz
osoby piszace na tematy btahe, ale po 4 miesigcach obiek-
tywne badania stanu zdrowia jak i samodzielnie zgtaszane
byty juz prawidtowe. Osoby te po 6 miesigcach rzadziej niz
uczestnicy z grupy kontrolnej zgtaszaty sie do lekarzy
w przychodniach i rzadziej z powodu choroby opuszczaty
zajecia na studiach.

Autorzy badania podali: ,ze chociaz wyniki nalezy trakto-
wac jako wstepne, majg one bezposredni wptyw na kwestie
zwigzane z katharsis, samoujawnieniem i ogdlng teorig psy-
chosomatyki opartg na hamowaniu behawioralnym” [4].
Jednakze okresélenie pisanie ekspresywne jako metoda te-
rapeutyczna zostato uzyte przez Pennebakera dopiero
w 1997 r. na podstawie cytowanych tam licznych badan
wtasnych i innych autoréw dotyczacych tez m.in. korzyst-
nego wptywu na uktad immunologiczny[5].

Znaczenie przetamania zahamowania podczas pisania
czyli aktu ujawnienia

Podsumowujac dotychczasowe wyniki badan w 1997 r.
Pennebaker podat, ze na przestrzeni dekady ukazuje sie
coraz wiecej badan potwierdzajacych znaczng poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego poprzez pisanie o wta-
snych negatywnych itraumatycznych doswiadczeniach
emocjonalnych. Pomimo tego, ze u postaw lezy jedynie
przetamanie zahamowania (ukrywania traumatycznych
treéci) podczas pisania ale uruchamia to petne procesy
ujawniania, nastepujg zmiany w podstawowych procesach
poznawczych ijezykowych ijest to prognoza poprawy
stanu zdrowia psychicznego i czesto somatycznego. Autor
pracy wskazuje tez na inne badania prowadzone od wcze-
snych lat 80. XX w. ktére dotyczg zaréwno réznych form
psychoterapii - od psychoanalizy po terapie behawioralng
i poznawczg - ktore obnizajg nasilenie stresu i wspierajg
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne, ale takze pro-
cesem wspdolnym dla rozpoczecia wiekszosci terapii jest
ujawnienie i nazwanie problemu, oméwienie jego przy-
czyn i konsekwencji. Dalsze uczestniczenie w terapii od-
bywa sie na podstawie zatozenia, ze dana osoba juz uznaje
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fakt istnienie swojego problemu i moze otwarcie omawiac
go z kims innym. Tak wiec sam akt ujawnienia jest silnym
czynnikiem terapeutycznym, ktéry moze odpowiadac¢ za
znaczny odsetek zmiennosci w procesie zdrowienia [5].
W 2016 r. ukazata sie 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 ttumaczenie pod skrétowym tytutem: Terapia
przez pisanie [6]. Jest to podsumowanie dotychczasowej
wiedzy i badan na temat zaproponowanej przed laty, przez
pierwszego autora tej pozycji - metody pisania ekspresyw-
nego. Nadal uwaza sie, ze utrzymywanie tajemnic to
znaczny wysitek psychiczny, aim wiecej sie go wktada
w ttumienie przykrych, niechcianych, natretnych mysli
tym czesciej sie one pojawiaja i ich natezenie wrecz pote-
guje. Ostabia to zdolnosci kreatywnego mys$lenia, moze
prowadzi¢ do zaburzen lekowych czy depresji, by¢ jedng
Z przyczyn pogorszenia ogolnego stanu zdrowia.

Zasady pisania ekspresywnego

Tradycyjna juz metoda pisania ekspresywnego wg Penne-
bakera polega na pisaniu przez okoto 15-20 minut przez
co najmniej kilka kolejnych dni, dos¢ krétkich tekstow
o przykrych, smutnych czy traumatycznych doswiadcze-
niach. Nie jest to ¢wiczenie intelektualne, nie jest pisaniem
opowiadania czy prowadzenia dziennika, nie jest wazna
poprawnos¢ logiczna, gramatyczna, jezykowa czy styli-
styczna. Jest to ¢wiczenie autorefleksyjne, ma by¢ ,swo-
bodnym przeptywem” mysli iuczu¢ pojawiajacych sie
w piszacym. Wprawdzie poczatkowo, zwtaszcza bezpo-
srednio po ich zapisaniu, moze nasili¢ sie smutek czy lek,
ale dtugoterminowo uzyskuje sie szereg korzysci zdrowot-
nych- osoby stosujace te forme terapii nabierajg dystansu
do otaczajgcego $wiata, do siebie i swoich probleméw,
a przede wszystkim odzyskuja poczucie celu i sensu zycia
a tez znacznie rzadziej zgtaszaja rézne dolegliwosci czy na-
wet konkretne juz choroby. Wskazuje sie tez na zasady
i ograniczenia pisania ekspresywnego, ktére mozna ujaé
w punktach: 1) cho¢ moze poméc ale nie powinno zaste-
powac dziatania gdy jest ono niezbedne i mozna zmienic
okreslong traumatyczna sytuacje, 2) nie moze byé: 2.1)
motywowane checig popisywania sie erudycja, 2.2) zwia-
zane z wyszukiwaniem naukowego stownictwa nauko-
wego, 2.3) odwotywaniem do sentencji znanych osob, 3)
nie mozna unikaé szczerych spontanicznych autorefleks;ji
a pisac jedynie w sposob asekuracyjny, bezpieczny, bezo-
sobowy czy jak prace naukowa gdyz nie poprawi to samo-
poczucia i kondycji psychofizycznej, 4) nadmierne zaanga-
zowanie intelektu podczas pisania ekspresywnego zwykle
blokuje dostep do autentycznych, ukrytych uczué, 5) pisa-
nie ekspresywne nie powinno opisywac faktow ale tylko
emocje - co sie mysli, co sie czuje i jak sie reaguje w okre-
$lonych sytuacjach, 5) pisanie ekspresywne nie moze spet-
nia¢ roli wolnego od cenzury forum do narzekania, obwi-
niania innych za swoje problemy, uskarzania sie nalos etc.,

6) pisanie ekspresywne nie powinno przesadnie koncen-
trowac sie na sobie czy zdominowac lub zastepowaé nor-
malnego zycia, gdyz u 0séb labilnych emocjonalnie istnieje
niebezpieczenstwo przeksztatcenia w dziatanie kompul-
sywne i jest to wrecz szkodliwe.

,Nierzadko niesktadne i niegramatyczne zdania, bedace
swobodnym przeptywem mysli, emocji i wrazen ujawnia-
jace najskrytsze, najbardziej intymne ludzkie mysli, uczucia
i obserwacje, majg ogromng wartos¢ psychologiczna. Pisa-
nie jest wiec znakomitg forma autoterapii” - pisze autor [7].

Znaczenie i zastosowanie praktyczne

Pennebaker i Smyth we wspomnianej monografii podaja,
ze przez kolejne lata, od kiedy jg zaproponowano, wyka-
zano na podstawie licznych badan, iz metoda; = umozli-
wia poznanie samego siebie (w tym rozpoznanie i nazwa-
nie drzemigcych w meandrach wtasnej psychiki mysli
i emocji), = umozliwia ,porzadkowanie, organizowanie
i rozumienie wtasnych doswiadczen”, = pomaga je zaak-
ceptowadé, przynosi spokdj ipoczucie psychicznej ulgi,
wzmacnia tez poczucie wtasnej sprawczosci, a nawet
i osobistego sukcesu. Udowodniono, ze metoda pisania
ekspresywnego podnoszac koncentracje i sprawnoscé inte-
lektualng korzystnie wptywa tez na proces uczenia sie, po-
prawia sposéb komunikowania sie z ludZzmi, co ma pozy-
tywny wptyw na relacje interpersonalne, na funkcjonowa-
nie w rodzinie. Pennebaker i Smyth, autorzy ksigzki wyra-
zajg poglad, ze pisanie ekspresywne moze by¢ pomoca
w edukacji gdyz w tradycyjnym systemie uczniowie zwy-
kle s3 biernymi stuchaczami, muszg jedynie przyswajac
wskazany materiat, i ostatecznie nie tylko czujg sie przy-
ttoczeni ogromem wiedzy, ale tez zniecheceni do nauki.
Nierzadko tez nie potrafig oddziela¢ i odrézni¢ informaciji
waznych od tych mniej waznych czy mato istotnych. Dla-
tego tez korzystne moze by¢ zachecanie do pisania eks-
presywnego, ktére utatwi porzadkowanie tych faktéw
i odniesienie do osobistego odczucia, poprawia ,umiejet-
nosci wyrazania mysli za pomoca jezyka, poczucia wiasnej
skutecznosci, a takze zdolnosci tworczego myslenia” [8].
Pisanie ekspresywne moze tez pomagac osobom starszym
i samotnym ktdére nie maja sie komu zwierzy¢ a potrzebuja
zrozumienia i wsparcia. Wykazano, ze pisanie ekspre-
sywne obniza poziom kortyzolu iadrenaliny co ma ko-
rzystny wptyw na odczuwanie stresu, i m.in. poprawia ja-
kos¢ snu, przyspiesza tez gojenie sie ran i szybsze ustepo-
wanie nastepstw urazow.

Ponadto pisanie ekspresywne moze by¢ bardzo pomocne
w leczeniu zaburzen zdrowia psychicznego jak: stany le-
kowe, depresja, czy zespét stresu pourazowego (post-
traumatic stress disorder - PTSD), w terapii probleméw
psychosomatycznych np. zespét jelita drazliwego. Wyka-
zano tez korzystny wptyw tej metody ktéra oczywiscie nie
jest leczeniem medycznym ale uzupetnieniem zasadniczej
terapii - w przypadku choréb przewlektych np. autoimmu-
nologicznych, astmy, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego,
choréb uktadu krazenia czy nowotworowych. Pisanie eks-
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presywne pomaga tym pacjentom pogodzi¢ sie z rozpo-
znaniem, zaakceptowaé aktualny stan zdrowia a nawet
moze uczy¢ jak zy¢ z chorobg i znosié terapie [8].
Mozliwoéé rozpoznania stanu zdrowia psychicznego,
emocji czy tez postepowania politykdéw na podstawie
stéw uzytych w tekstach wtasnych.

Analizy znaczenia stow zawartych w tekstach wtasnych
i proby oceny na tej podstawie cech danej osoby prowa-
dzono od co najmniej lat 80. XX w. Jednak byty to badania
jednostkowe i z uzyciem recznego kodowania. James Pen-
nebaker zwrdcit uwage i to udowodnit podajac w publikacji
z 1986 ., ze np. jezeli dana osoba czesto stosuje stowa o ni-
skim znaczeniu jak zaimki np. ,ja, ty, on, oni” czy rodzajniki
np. ,ten, ta, to” moze to wskazywac nie tylko na jej wiek,
pte¢ czy cechy osobowosci ale tez na powrét do zdrowia.
Byta to pierwsza taka obserwacja w psychologii [8].

W latach 1992-1993 Pennebaker i jego wspotpracownicy
opracowali program komputerowy do analizy tekstu tzw.
Linguistic Inquiry and Word Count (LIWC) ktéry umozliwit
obiektywizacje metody kompleksowej. Ustalono ponad
80 kategorii jezykowych (np. zaimki w pierwszej osobie
liczby pojedynczej, czy spdjniki), psychologicznych (np.
gniew, osiggniecie) i tematycznych (np. czas wolny, pienia-
dze) i na podstawie odsetka tych stow w danym tekscie,
diagnozowano okreslony problem [9].

James Pennebaker i wsp. w 2007 r., podali wyniki analiz
z uzyciem LIWC stéw uzywanych przez Osama bin La-
dena, znanego terrorysty sprzed lat wspoétzatozyciela isla-
mistycznej organizacji terrorystycznej Al-Kaidy pod ko-
niec lat 80 w. i pdZniejszego jej przywoddcy. Dla rozpo-
wszechniania swojej idei Al-Kaida miata zwyczaj okreso-
wego nagrywania na kasetach VSD i udostepniania krot-
kich rozkazéw ukrywajacego sie przywddcy, z zamiarem
wptywania na polityke miedzynarodowa, a nawet ksztat-
towania i szerzenia pogladdw religijnych. Kasety byty roz-
powszechniane wsrod spoteczenstwa tez zagranicznego
a teksty, jak wspomniano, oceniono po latach cho¢ jeszcze
przed zabiciem bin Ladena w 2021 r. z uzyciem LIWC. Za-
uwazono, ze od 1988 r., tj. piec lat przed stynnym zama-
chem Al.-Kaidy na World Trade Center w Nowym Jorku,
ktéry miat miejsce 26 lutego 1993 r., Osama bin Laden
znaczaco coraz czesciej stosowat stowa ekskluzywne (wy-
kluczajace), takie jak ,’oprécz’, ‘ale’, ‘wyklucz’ i‘bez’- co
czesto wskazuje na wiekszg ztozonos$¢ poznawczg mysle-
nia”. Jednoczesnie znamiennie wzrastata czesto$¢ uzycia
przez niego stow wyrazajacych negatywne emocje i doty-
czyto to gtéwnie gniewu choc réwnoczes$nie wzrastata tez
czestos¢ stow okreslajagcych emocje pozytywne. Poréw-
nujac tg sama metodg stowa stosowane w przeméwie-
niach przywdédcow innych grup ekstremistycznymi, teksty
Al-Kaidy stawaty sie coraz bardziej emocjonalne. W tym
okresie u jednego z innych przywddcow - Ajman al-Zawa-
hiri - zauwazono niespodziewang zmiane w uzywaniu za-
imkéw w pierwszej osobie liczby pojedynczej, co zinter-
pretowano jako mozliwos¢ zwiekszania poczucie niepew-
nosci, zagrozenia i by¢ problemy z jego relacjami z bin La-
denem. Podsumowujac te dane autorzy badania oceniaja,

ze wswoich wypowiedziach al-Zawahiri okazuje sie
znacznie mniej negatywny i wrogi, wykazuje tendencje do
bycia nieco bardziej pozytywnym i mniej ztozonym po-
znawczo niz bin Laden [10].

Przez kolejne lata wprowadzano nastepne wersje LIWC,
dotychczas zaadaptowano na kolejne poza angielskim je-
zyki [11] a tez np. uzyto do pomiaru depres;ji i ryzyka sa-
mobodjstwa 0sdb piszacych w miniblogach chinskich [12]
czy rozpoznania dziatan przywodcow politycznych (m.in.
populizmu) [13].

Aktualnie proponuije sie do uzytku nawet indywidualnego-
22 wersje Linguistic Inquiry and Word Count (LIWC-22).
Jest to juz tzw. ,ztoty standard w oprogramowaniu do
analizy uzycia stéw. Moze by¢ uzywany do badania poje-
dynczej osoby, grup oséb w czasie lub wszystkich mediéw
spotecznos$ciowych, nie wymaga zaawansowanych umie-
jetnosci jezykoznawstwa ani informatyki. LIWC-22 anali-
zuje ponad 100 wymiardw tekstu, z ktérych wszystkie zo-
staty zatwierdzone przez szanowane laboratoria na catym
Swiecie”. Podaje sie tez, ze do tej pory opublikowano po-
nad 20 tys. artykutow naukowych na podstawie badan
z uzyciem LIWC [14].

Uzupetnienia i kontrowersje

Metoda terapii przez pisanie zostata opracowana niezalez-
nie i jest odmienna, ale wykazuje pewne podobienstwo do
zatozen psychologii gtebi szwajcarskiego psychiatry, psy-
chologa ale tez artysty malarza Carla Gustava Junga
z 1914 r., wg ktoérej gtowng role w regulacji zachowania
cztowieka, jego mysli i emocji odgrywa to, czego sobie nie
uswiadamia asg to gteboko ukryte leki czy pragnienia
[15].

Wielu badaczy zauwaza pewne korelacje pisania ekspre-
sywnego z uznang metoda psychoterapii - treningiem
uwaznosci (mindfulness) ktory zaproponowat amerykan-
ski uczony Jon Kabat-Zinn, jednak autorzy terapii przez pi-
sanie podkreélajg, ze metoda nie zastgpi zadnej profesjo-
nalnej psychoterapii [8].

Od poczatku XXI w. nastapit rozkwit tzw. psychologii po-
zytywnej gtéwnie za sprawa Martina Seligmana, ktéry tez
zaproponowat, by powielajagc zasady pisania ekspresyw-
nego diametralnie zmienia¢ ich tres¢. Zamiast pisania
o traumatycznych wydarzeniach pisa¢ o trzech dobrych
rzeczach (,Three Good Things”) ktérych sie doswiadczyto
w ciggu dnia, nawet takich jak tadna pogoda, krople desz-
czu na szybie, czyjs usmiech, dobra ocena, mruczenie kota
a tez o wtasnych mocnych stronach i redagowania ,listu
wdziecznosci” jako formy zauwazania innych osdb, ktore
mogty przynies¢ piszagcemu jakie$ dobro [16].

Metoda ekspresywnego pisania jest tez przez niektérych
krytykowana, gdyz jak zaobserwowat sam James Penne-
baker (co juz podano przy omawianiu jego prac) bezpo-
$rednio po napisaniu moze pogorszyc¢ sie stan zdrowia
psychicznego a nawet somatycznego ale jest to okres
krotki a potem uzyskuje sie m.in. obnizenie odczuwania
stresu w poréwnaniu do stanu sprzed pisaniem, wyrazna
poprawe dobrostanu psychicznego i utrzymuje sie ona
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dtugo. Zwolennicy pisania pozytywnego wyrazaja poglad,
ze ten krétki niekorzystny okres po pisaniu ekspresyw-
nym, ktérego sie nie obserwuje po pisaniu pozytywnym,
moze by¢ niebezpieczny i ogranicza mozliwos¢ samodziel-
nego stosowania metody. Jednakze ostateczne efekty uzy-
skane przy uzyciu metody pisania ekspresywnego s3 takie
same jak przy pisaniu pozytywnym, mozna je bezpiecznie
realizowac samodzielnie, bez kontroli terapeuty [17].
Obecnie uwaza sie, ze pisanie ekspresywne, cho¢ wywo-
dzi sie z badan nad stresem i zdrowiem, znajduje zastoso-
wanie rowniez w psychologii pozytywnej jako technika
wspierajgca dobrostan i rozwdj osobisty [18].

Podsumowanie

Pisanie ekspresywne, zaproponowane przez James W.
Pennebakera, pomimo watpliwosci zwolennikéw pisania
pozytywnego nadal pozostaje szeroko stosowang prosta
metoda dla poprawy zdrowia psychicznego i somatycz-
nego. Po krétkich sesjach pisania o traumatycznych ukry-
tych emocjach moze nastgpi¢ chwilowe pogorszenie zdro-
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