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Ramy badania

ponad dwa lata obserwacji

ǿ ǎǳƳƛŜ ттл ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴȅŎƘ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ

ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ ǿǎǇŀǊŎƛŀ ǎǇƻƱŜŎȊƴŜƎƻ ƛ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳ

.ŀŘŀƴȅ αŘƻōǊƻǎǘŀƴ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴȅέ ǘƻ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŜ ƻŘŎȊǳŎƛŜ ǎȊŎȊťǏŎƛŀ ƛ ǎŀǘȅǎŦŀƪŎƧƛ Ȋ ȍȅŎƛŀΣ 
ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅƳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƻŎŜƴŀ ƧŀƪƻǏŎƛ ȍȅŎƛŀ ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜƧ ȊŜ ǎǘŀƴǳ ȊŘǊƻǿƛŀΦ

ōŀŘŀƴȅ ǿǇƱȅǿ ǿǊƻŘȊƻƴȅŎƘ ŎŜŎƘ ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ

ŀƴŀƭƛȊŀ Ǌƻƭƛ ǎǘŀǘǳǎǳ ǎǇƻƱŜŎȊƴŜƎƻ

ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴƛŜ ȊŜ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ǇƱŜŏ

nowoczesne metody badawcze



²ƛŜƭƪŀ tƛŊǘƪŀ ςczyli co?

{ǳƳƛŜƴƴƻǏŏƻŘŘŀƧŜ ǎǘƻǇƛŜƵ ȊƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴƛŀΣ ǿȅǘǊǿŀƱƻǏŎƛ
ƛ ƳƻǘȅǿŀŎƧƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ǎƪǳǇƛƻƴŜƎƻ ƴŀ ƧŀƪƛƳǏ ŎŜƭǳΦ 

¦ƎƻŘƻǿƻǏŏto nastawienie do innych ludzi ςǇƻȊȅǘȅǿƴŜΣ ƻōƧŀǿƛŀƧŊŎŜ ǎƛť ŀƭǘǊǳƛȊƳŜƳΣ
ŀƭōƻ ƴŜƎŀǘȅǿƴŜΣ ŎŜŎƘǳƧŊŎŜ ǎƛť ŀƴǘŀƎƻƴƛȊƳŜƳΦ

hǘǿŀǊǘƻǏŏ ƴŀ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜ ƻƪǊŜǏƭŀ ǘŜƴŘŜƴŎƧť Řƻ ǇƻȊȅǘȅǿƴŜƧ ƻŎŜƴȅ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƵΣ
ǘƻƭŜǊŀƴŎƧť ƴŀ ǊȊŜŎȊȅ ƴƻǿŜΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ŎƛŜƪŀǿƻǏŏ ǏǿƛŀǘŀΦ

EkstrawersjaƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ƧŀƪƻǏŎƛ ƛ ƛƭƻǏŎƛ ǊŜƭŀŎƧƛ Ȋ ƛƴƴȅƳƛ ƭǳŘȋƳƛΣ ǇƻȊƛƻƳǳ
ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛΣ ŜƴŜǊƎƛƛ ƻǊŀȊ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŀƴƛŀ ŜƳƻŎƧƛ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅŎƘΦ

bŜǳǊƻǘȅŎȊƴƻǏŏǘƻ ǎƪƱƻƴƴƻǏŏ Řƻ ǇǊȊŜȍȅǿŀƴƛŀ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ŜƳƻŎƧƛ ςnp. strachu,
ȊƳƛŜǎȊŀƴƛŀΣ ƎƴƛŜǿǳΣ ǇƻŎȊǳŎƛŀ ǿƛƴȅΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǿƛťƪǎȊŜƧ ǇƻŘŀǘƴƻǏŎƛ ƴŀ ǎǘǊŜǎΦ



Wŀƪ ǿǊƻŘȊƻƴŜ ŎŜŎƘȅ ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ

² ōŀŘŀƴƛǳ ǳǿȊƎƭťŘƴƛƻƴƻ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ŎŜŎƘȅ 
ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǘȊǿΦ ²ƛŜƭƪƛŜƧ tƛŊǘƪƛΥ

ǿƛŊȍŊ ǎƛť Ȋ ŘƻōǊƻǎǘŀƴŜƳ
ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴȅƳ ƻǎƽō Ȋ IL±Κ

bŜǳǊƻǘȅŎȊƴƻǏŏ ƻƪŀȊŀƱŀ ǎƛť ƴŀƧǎƛƭƴƛŜƧǎȊŀ ǳ ǘȅŎƘ 
ōŀŘŀƴȅŎƘΣ ƪǘƽǊȊȅ ŘŜƪƭŀǊƻǿŀƭƛ ƴŀƧƴƛȍǎȊȅ 

poziom dobrostanu.

/ƻ ŎƛŜƪŀǿŜΣ ŀƪǘǳŀƭƴȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀ ǿ ƻƎƽƭŜ
ƴƛŜ ǿƛŊȊŀƱ ǎƛť Ȋ ŘŜƪƭŀǊƻǿŀƴȅƳ

poziom dobrostanu psychologicznego
ǇŀŎƧŜƴǘƽǿΥ ǇŀŎƧŜƴŎƛ Ȋ ƭŜǇǎȊȅƳƛ ǇŀǊŀƳŜǘǊŀƳƛ 
ƳŜŘȅŎȊƴȅƳƛ ǿŎŀƭŜ ƴƛŜ ŎȊǳƭƛ ǎƛť ƭŜǇƛŜƧ ŀƴƛ ƴƛŜ 

ōȅƭƛ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊŀŘƻǿƻƭŜƴƛ Ȋ ȍȅŎƛŀΦ

ƴŜǳǊƻǘȅŎȊƴƻǏŏ

ekstrawersja

ƻǘǿŀǊǘƻǏŏ ƴŀ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜ

ǳƎƻŘƻǿƻǏŏ

ǎǳƳƛŜƴƴƻǏŏ



² ōŀŘŀƴƛǳ ǳǿȊƎƭťŘƴƛƻƴƻ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ŎŜŎƘȅ 
ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǘȊǿΦ ²ƛŜƭƪƛŜƧ tƛŊǘƪƛΥ

½ ƪƻƭŜƛ ƎŘȅ ǇƻǊƽǿƴŀƭƛǏƳȅ ƴŀǎƛƭŜƴƛŜ ŎŜŎƘ 
ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ όǿ ǊŀƳŀŎƘ ²ƛŜƭƪƛŜƧ tƛŊǘƪƛύ 
ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ ȊŀƪŀȍƻƴȅŎƘ ǿƛǊǳǎŜƳ IL±
Ȋ ǊŜǇǊŜȊŜƴǘŀǘȅǿƴŊ ǇƻǇǳƭŀŎƧŊ ŘƻǊƻǎƱȅŎƘ 
tƻƭŀƪƽǿΣ ƴƛŜ ȊŀǳǿŀȍȅƭƛǏƳȅ ȍŀŘƴȅŎƘ ǊƽȍƴƛŎ
Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ƧŜŘƴŜƧ ŎŜŎƘȅ ςǎǳƳƛŜƴƴƻǏŎƛΣ
ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƪǘƽǊŜƧ ǇŀŎƧŜƴŎƛ Ȋ IL± ǿȅǇŀŘƭƛ 

ƛǎǘƻǘƴƛŜ ƴƛȍŜƧΦ

²ŜŘƱǳƎ ǿƛŜƭǳ ōŀŘŀƵΣ ǿȅǎƻƪŀ ǎǳƳƛŜƴƴƻǏŏ ƧŜǎǘ 
ȊǿƛŊȊŀƴŀ Ȋ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǎȅǎǘŜƳŀǘȅŎȊƴȅƳƛ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŀƳƛ ƴŀ ǊȊŜŎȊ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ȊŘǊƻǿƛŀ ƻǊŀȊ 
ƴƛȍǎȊȅƳ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜƳ ȊŀŎƘƻǿŀƵ

ryzykownych.

ƴŜǳǊƻǘȅŎȊƴƻǏŏ

ekstrawersja

ƻǘǿŀǊǘƻǏŏ ƴŀ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜ

ǳƎƻŘƻǿƻǏŏ

ǎǳƳƛŜƴƴƻǏŏ

Wŀƪ ǿǊƻŘȊƻƴŜ ŎŜŎƘȅ ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛǿƛŊȍŊ ǎƛť Ȋ ŘƻōǊƻǎǘŀƴŜƳ
ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴȅƳ ƻǎƽō Ȋ IL±Κ



/Ȋȅ ǎǘŀǘǳǎ ǎƻŎƧƻŜƪƻƴƻƳƛŎȊƴȅ ƱŊŎȊȅ ǎƛť Ȋ ŘƻōǊƻǎǘŀƴŜƳ
psychologicznym?

²ȅƴƛƪƛ ōŀŘŀƵ ǿǎƪŀȊǳƧŊΣ ȍŜ Řƭŀ ǿȅǎƻƪƛŜƎƻ 
deklarowanego poziom dobrostanu 

ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ ǿǏǊƽŘ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ȊƳƛŜƴƴȅŎƘ ƻǇƛǎǳƧŊŎȅŎƘ ǎǘŀǘǳǎ ǎǇƻƱŜŎȊƴȅΣ ƛǎǘƻǘƴŜ ōȅƱȅΥ

zatrudnieni

ƴƛŜǇǊŀŎǳƧŊŎȅ

na emeryturze

ǇƻōƛŜǊŀƧŊŎȅ ȊŀǎƛƱŜƪ ŎƘƻǊƻōƻǿȅ

548

101

9724

¢ǳǘŀƧ ǊƽǿƴƛŜȍ ŀƪǘǳŀƭƴȅ ǎǘŀƴ ȊŘǊƻǿƛŀ ƴƛŜ ōȅƱ ƛǎǘƻǘƴȅ  
dla tego, jaki poziom dobrostanu psychologicznego 

deklarowali pacjenci.

posiadanie
zatrudnienia

ǿȅȍǎȊŜ
ǿȅƪǎȊǘŀƱŎŜƴƛŜ

ōŀŘŀƴƛŜ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ттл ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ



{ǘŀƱŜ ŎŜŎƘȅ ƻǎƻōƻǿƻǏŎƛ ƻǊŀȊ ǎǘŀǘǳǎ ǎƻŎƧƻŜƪƻƴƻƳƛŎȊƴȅ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿΣ 
ƪǘƽǊȊȅ ǎŊ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ǘŜǊŀǇƛƛ ŀƴǘȅǊŜǘǊƻǿƛǊǳǎƻǿŜƧΣ ƴŀƧǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƴƛŜƧ 
ǎƛƭƴƛŜƧ ƻŘŘȊƛŀƱǳƧŊ ƴŀ ŘƻōǊƻǎǘŀƴ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴȅ ƴƛȍ ǎŀƳ Ŧŀƪǘ ȊŀƪŀȍŜƴƛŀ 

wirusem HIV i aktualny stan zdrowia.



tƻƴŀŘǘƻ ǿ ǘǊȊȅƪǊƻǘƴȅƳ όо ǊŀȊȅ Ǉƻ р Řƴƛ Ŏƻ ǇƽƱ 
roku) badaniu dzienniczkowym ruminacji

(ŎƛŊƎƱŜ ƳȅǏƭŜƴƛŜ ƻ ǘǊǳŘƴȅŎƘ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŀŎƘ) i 
ǇƻȊȅǘȅǿƴŜƎƻ ǇǊȊŜǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŀƴƛŀ 

(ǇƻǎȊǳƪƛǿŀƴƛŜ ŘƻōǊȅŎƘ ǎǘǊƻƴ ǿ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŀƴȅŎƘ 
ǘǊǳŘƴƻǏŎƛŀŎƘύ ƻƪŀȊŀƱƻ ǎƛťΣ ȍŜ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅ ŜŦŜƪǘ 
ruminacjiǳǘǊȊȅƳǳƧŜ ǎƛť ǿ ŎȊŀǎƛŜΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ

dobroczynny efekt pozytywnego  
ǇǊȊŜǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŀƴƛŀ ςzanika. 

²ȅȍǎȊȅ ǇƻȊƛƻƳ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳ ǿƛŊȊŀƱ ǎƛť
z ƴƛȍǎȊȅƳƴŀǎƛƭŜƴƛŜƳ ŎŀƱŜƎƻ ǎǇŜƪǘǊǳƳ 

strategii radzenia sobie.

WŜǏƭƛ ȊŀǘŜƳ ƻǎƻōȅ ȊŀƪŀȍƻƴŜ ǎŊ ȊŀŘƻǿƻƭƻƴŜ
Ȋ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ȍȅŎƛŀ ƛ ƳŀƧŊ ƎŜƴŜǊŀƭƴƛŜ ŘƻōǊȅ 
ƴŀǎǘǊƽƧΣ ǘƻ ƴƛŜ ǿƛŘȊŊ ǇƻǘǊȊŜōȅ ǳǊǳŎƘŀƳƛŀƴƛŀ 

ǇǊƻŎŜǎƽǿ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜΦ

½ ƪƻƭŜƛ ǿ ǿȅǇŀŘƪǳ ƪǊŀƵŎƻǿƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƎƻ 
ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳΣ ǎƛťƎŀƧŊ Ǉƻ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎǇƻǎƻōȅ 
radzenia sobie: od stosowania substancji 

psychoaktywnych, poprzez wsparcie 
ǎǇƻƱŜŎȊƴŜΣ ŘȅǎǘǊŀƪŎƧŜΣ ǊǳƳƛƴƻǿŀƴƛŜΣ ǇǊŀƪǘȅƪƛ 

ǊŜƭƛƎƛƧƴŜ ŀȍ Řƻ ǇƻȊȅǘȅǿƴŜƎƻ 
ǇǊȊŜǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŀƴƛŀ ƛ ǎȊǳƪŀƴƛŀ ŘǊƻōƴȅŎƘ 
ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŎƛΦ tǊȊȅǇƻƳƛƴŀ ǘƻ ǊŀŎȊŜƧ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ 
ǘƻƴŊŎŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ŎƘǿȅǘŀ ǎƛť ōǊȊȅǘǿȅΣ ƛ Ƴƻȍƴŀ 
ǎƛť ǎǇƻŘȊƛŜǿŀŏΣ ȍŜ ŘŀƧŜ ǇƻŘƻōƴŜ ŜŦŜƪǘȅΦ

Wŀƪ ƻǎƻōȅ ȊŀƪŀȍƻƴŜ IL± ǊŀŘȊŊ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳΚ

hǎƻōȅ ǊǳƳƛƴǳƧŊŎŜ ǿ ƻōƭƛŎȊǳ ǎǘǊŜǎǳ ƳŀƧŊ 
zatem konsekwentnie gorszy dzienny 

dobrostan.



/Ȋȅ ǇƱŜŏ Ƴŀ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Řƭŀ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻΚ

.ŀŘŀƴŜ ƪƻōƛŜǘȅ ȊŀƪŀȍƻƴŜ ǿƛǊǳǎŜƳ IL± ƴŀ ƻƎƽƱ ŘŜƪƭŀǊǳƧŊ ƴƛȍǎȊȅ ǇƻȊƛƻƳ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳ 
ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻ ƻŘ ȊŀƪŀȍƻƴȅŎƘ ƳťȍŎȊȅȊƴΦ LŎƘ ƎƻǊǎȊŀ ǎȅǘǳŀŎƧŀ ȊŀǿƻŘƻǿŀ ƻǊŀȊ ƴƛȍǎȊȅ ǇƻȊƛƻƳ 

ǿȅƪǎȊǘŀƱŎŜƴƛŀ ƳƛŀƱȅ ǘǳ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜΦ

599 171

ŀƴƪƛŜǘƻǿŀƴƛ ƳťȍŎȊȅȋƴƛ ankietowane kobiety

.ŀŘŀƴŜ ƪƻōƛŜǘȅ ǎǘŀƴƻǿƛƱȅ ƻƪΦ нн҈Σ ŀ ƛŎƘ ƴƛȍǎȊȅ ŘƻōǊƻǎǘŀƴ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴȅ 
ƻŘȊǿƛŜǊŎƛŜŘƭŀ ǘŜȍ ǘȊǿΦ ǇŀǊŀŘƻƪǎ ǇƱŎƛΦ ² ōŀŘŀƴƛŀŎƘ ƻōǎŜǊǿǳƧŜ ǎƛťΣ ȍŜ ƎŘȅ  
ǿǏǊƽŘ ƻǎƽō ŎƘƻǊǳƧŊŎȅŎƘ ŘƻƳƛƴǳƧŊ ƻǎƻōȅ ƧŜŘƴŜƧ ǇƱŎƛΣ ǘƻ ƻǎƻōȅ ǇƱŎƛ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΣ ƳƴƛŜƧ αǘȅǇƻǿŜƧέ Řƭŀ ŘŀƴŜƎƻ ǎŎƘƻǊȊŜƴƛŀΣ ƳŀƧŊ ƎŜƴŜǊŀƭƴƛŜ 

ƴƛȍǎȊȅ ǇƻȊƛƻƳ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳΦ

² ƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛǳ Řƻ IL±κ!L5{ ƳƻȍŜ ǘƻ ǿȅƴƛƪŀŏ Ȋ ǿƛŜƭǳ ƻƪƻƭƛŎȊƴƻǏŎƛΣ ǘŀƪȍŜ 
ǿƛťƪǎȊŜƧ ǎǘȅƎƳŀǘȅȊŀŎƧƛ ȊŀƪŀȍƻƴȅŎƘ ƪƻōƛŜǘ Ƨŀƪƻ ƎǊǳǇȅ ƳƴƛŜƧǎȊƻǏŎƛƻǿŜƧ ǿ 

ǘȅƳ ƪƻƴǘŜƪǏŎƛŜΦ

ōŀŘŀƴƛŜ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ттл ƻǎƽō



² ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ ǎǘǊŜǎǳƧŊŎȅŎƘ 
ƳťȍŎȊȅȋƴƛ ŎȊťǏŎƛŜƧ ǎǘƻǎƻǿŀƭƛ 

strategie unikowe.

¢ƻ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴƛŜ ǊƽȍƴȅŎƘ ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ 
ƻŘǳǊȊŀƧŊŎȅŎƘ Ƨŀƪ ŀƭƪƻƘƻƭ ŎȊȅ ƴŀǊƪƻǘȅƪƛΣ 
ōȅ ǘǊǳŘƴŀ ǎȅǘǳŀŎƧŀ ȍȅŎƛƻǿŀ ƴƛŜ 
ǇƻǿƻŘƻǿŀƱŀ ƴŀ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ŀȍ ǘŀƪ 
ǎƛƭƴŜƎƻ ƴŀŎƛǎƪǳ ƛ ǇǊȊȅƪǊȅŎƘ ŘƻȊƴŀƵΦ

²ŀǊǘƻ ȊŀȊƴŀŎȊȅŏΣ ȍŜ ǘȅƭƪƻ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƪƻōƛŜǘ ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǘŜƧ ǎǘǊŀǘŜƎƛƛ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ 
ǎǘǊŜǎŜƳΣ ǘƧΦ ǇƻȊȅǘȅǿƴŜƎƻ ǇǊȊŜǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŀƴƛŀΣ ǿǎǇƽƱƎǊŀƱƻ Ȋ ƛŎƘ ŘŜƪƭŀǊƻǿŀƴȅƳ 

ǇƻȊƛƻƳŜƳ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƎƻΦ ¦ ƳťȍŎȊȅȊƴ ǘŀƪŀ ȊŀƭŜȍƴƻǏŏ ƴƛŜ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƱŀ ǿ 
ƻƎƽƭŜΣ ŎȊȅƭƛ ǘƻΣ ƧŀƪƛŜƧ ǎǘǊŀǘŜƎƛƛ ǳȍȅǿŀƭƛΣ ƴƛŜ ƳƛŀƱƻ ȍŀŘƴŜƎƻ ȊƴŀŎȊŜƴƛŀ Řƭŀ ƛŎƘ ŘƻōǊƻǎǘŀƴǳΦ

YƻōƛŜǘȅ ǿ ǿƛťƪǎȊȅƳ ǎǘƻǇƴƛǳ ǇƻƭŜƎŀƱȅ 
natomiast na strategii pozytywnego 

ǇǊȊŜǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŀƴƛŀ.

¢ƻ ǎȊǳƪŀƴƛŜ ƛ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀƴƛŜ ŘƻōǊȅŎƘ 
ǎǘǊƻƴ ƴƛŜǇƻȍŊŘŀƴŜƧ ǎȅǘǳŀŎƧƛΣ ƧŜƧ 
ŀƪŎŜǇǘŀŎƧŀ ƛ ǿȅŎƛŊƎŀƴƛŜ 
ƪƻƴǎǘǊǳƪǘȅǿƴȅŎƘ ǿƴƛƻǎƪƽǿ

Ȋ ȊŀƛǎǘƴƛŀƱŜƧ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ƴŀ ǇǊȊȅǎȊƱƻǏŏΦ

/Ȋȅ ǇƱŜŏ Ƴŀ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Řƭŀ ǊŀŘȊŜƴƛŀ ǎƻōƛŜ ȊŜ ǎǘǊŜǎŜƳ Κ


