
 

  

Witamy serdecznie w pierwszym numerze Magazynu Rozwoju OsobistegoΣ ƪǘƽǊȅ ǿǎǇƽƱǘǿƻǊȊŊ Grupa 

Active Change oraz Instytut Psychoedukacji i Rozwoju IntegralnegoΦ tƻǎǘŀƴƻǿƛƭƛǎƳȅ ǇƻƱŊŎȊȅŏ ǎƛƱȅ ǿ 

ŘǊƻŘȊŜ Řƻ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ ŎŜƭǳ - ƧŀƪƛƳ ƧŜǎǘ ¢ǿƽƧ ǇŜƱƴȅ ǊƻȊǿƽƧΦ /ƘŎŜƳȅ ŘȊƛŜƭƛŏ ǎƛť Ȋ ¢ƻōŊ ǿƛŜŘȊŊ Ȋ ǊƽȍƴȅŎƘ 

ŘȊƛŜŘȊƛƴΣ ǿ ƪǘƽrȅŎƘ ǎƛť ǎǇŜŎƧŀƭƛȊǳƧŜƳȅ ŎȊȅƭƛΥ ŎƻŀŎƘƛƴƎǳΣ  ǳƳƛŜƧťǘƴƻǎŎƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴȅŎƘ ƛ ȊŀǿƻŘƻǿȅŎƘΣ 

psychologii oraz psychoterapii. 

½ŀǇǊŀǎȊŀƳȅ /ƛť do rozwoju! Z nami polubisz zmiany. 

Bx snm£w§ yn¡w§ {¤nl¤§ sn|} lr§p­a zmiana! 

Co zawiera debiutancki numer? 

 

O motywacji, czyli przestaŒ siň dawaĺ wkrňcaĺ w bycie nakrňcanym!  

 

 

 

 

 

ÀȅŎȊȅƳȅ ƳƛƱŜƧ ƭŜƪǘǳǊȅΗ 

Grupa Active Change 

Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego 

 

aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ ¢ȅōǳǊǎƪŀ !ǊǘȅƪǳƱ 

!ǊǘǳǊ YǊƽƭ !ǊǘȅƪǳƱ Str. 2 

Str. 4 

ZataŒcz siebie, czyli o terapii poprzez taniec i ruch 

M. Bennewicz - ĂCoaching czyli restauracja osobowoŜciò 

Joanna Hadam Recenzja Str. 8 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ¢ƻ ƴƛŜ ƧŜǎǘ Ƨǳȍ ǘŀƪƛŜ ƱŀǘǿŜΦ 5ƭŀ ǿƛŜƭǳ ƻǎƽō 

utrzymanie regularnej motywacji stanowi ogromne 

wyzwanie. 

²ȅȊǿŀƴƛŜ ǘƻ ƧŜǎǘ ǘȅƳ ǿƛťƪǎȊŜΣ ȍŜ ǿ ƴŀǎȊŜƧ ƪǳƭǘǳǊȊŜ 

ŎȊťǎǘƻ ǇƻǇŜƱƴƛŀƳȅ Ǉƻǿŀȍƴȅ ōƱŊŘ ǿ ǊƻȊǳƳƛŜƴƛǳ 

ƳƻǘȅǿŀŎƧƛΦ aƻǘȅǿŀŎƧť ǘǊŀƪǘǳƧŜ ǎƛť Ƨŀko stan 

emocjonalny ς Ƨŀƪƻ ǎǘŀƴ ǇƻōǳŘȊŜƴƛŀ ƛ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛΦ 

αWŜǎǘŜƳ ȊƳƻǘȅǿƻǿŀƴȅέ ƧŜǎǘ ŎȊťǎǘƻ ǊƻȊǳƳƛŀƴŜ Ƨŀƪƻ 

αƧŜǎǘŜƳ ǇƻōǳŘȊƻƴȅέΦ bŀ ǘȅƳ ōƱťŘȊƛŜ ƻǇƛŜǊŀ ǎƛť ǘŜȍ 

ǿƛťƪǎȊƻǏŏ ǎȊƪƻƭŜƵ ƳƻǘȅǿŀŎȅƧƴȅŎƘΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ƎƱƽǿƴȅƳ 

ŎŜƭŜƳ ƧŜǎǘ ǿƱŀǏƴƛŜ ǿȊōǳŘȊŜƴƛŜ ōŀǊŘȊƻ ǎƛƭƴȅŎƘΣ 

pozytyǿƴȅŎƘ ǳŎȊǳŏ ǳ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿΣ αƴŀƪǊťŎŜƴƛŜ ƛŎƘέ Řƻ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΦ 

{ŀƳƻ ǿ ǎƻōƛŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ƴƛŎ ȊƱŜƎƻΣ Ƴŀ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ƧŜŘƴŊ 

ǿŀŘťΣ ƻ ƪǘƽǊŜƧ ǿƛŜ ƪŀȍŘȅΣ ƪǘƻ Ƨŀƪƻ ŘȊƛŜŎƪƻ ōŀǿƛƱ ǎƛť 

ƴŀƪǊťŎŀƴȅƳ ǎŀƳƻŎƘƻŘȊƛƪƛŜƳΦΦΦ bŀƪǊťŎŜƴƛŜ ƪƛŜŘȅǏ ǎƛť 

ƪƻƵŎȊȅ ƛ ǿǘŜŘȅ ǘǊȊŜōŀ ƴŀƪǊťŎŀŏ ǇƻƴƻǿƴƛŜ. Np. na 

kolejnym szkoleniu. 

WŜǏƭƛ ƪǘƻǏ Ƴŀ ƴŀ ǘƻ ŎȊŀǎ ƛ ǇƛŜƴƛŊŘȊŜ ς jest to jak 

ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ǎŜƴǎƻǿƴŜ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜΦ 5ƭŀ ǘȅŎƘ Ȋ ²ŀǎΣ 

ƪǘƽǊȊȅ ǿƻƭŊ ȊŀƻǎȊŎȊťŘȊƛŏ ŎȊŀǎ ƛ ǇƛŜƴƛŊŘȊŜΣ ƳŀƳ ƛƴƴŊ 

ŀƭǘŜǊƴŀǘȅǿťΣ ƪǘƽǊŀ ǿȅƳŀƎŀ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛŜŎƻ ƛƴƴŜƎƻ 

zrozumienia natury motywacji. 

  .ƻ ƳƻǘȅǿŀŎƧŀ ǿŎŀƭŜ ƴƛŜ Ƴǳǎƛ ǎƛť ǿƛŊȊŀŏ Ȋ 

ǿƛŜƭƪŊ ŜƴŜǊƎƛŊΦ YǘƻǏΣ ƪǘƻ ǿȅŎȊŜǊǇŀƴȅ ƛ Ȋ ŘǳȍŊ 

ƴƛŜŎƘťŎƛŊΣ ŀƭŜ ƛ ǘŀƪ wh.L ǘƻΣ Ŏƻ Ƴŀ Řƻ ȊǊƻōƛŜƴƛŀ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ƧŜǎǘ ȊƳƻǘȅǿƻǿŀƴȅΦ Jasne, ma z tego pewnie 

O Motywacji 

 
!ǊǘǳǊ YǊƽƭ 

Czyli przestaŌ siń dawaļ wkrńcaļ w bycie nakrńcanym! 

Magazyn Rozwoju Osobistego 1/2010  www.activechange.pl STR. 2 

DŘȅ ƻǎƛŊƎŀǎȊ ǎǿƻƧŜ ŎŜƭŜ ς ŎȊȅ ǘƻ ǿ ǇǊŀŎȅΣ ŎȊȅ ǘƻ ǿ ȍȅŎƛǳ 

osobistym ς ƧŜǎǘ ǘƻ ƴƛŜȊǿȅƪƭŜ ǇǊȊȅƧŜƳƴŜ ǳŎȊǳŎƛŜΦ 5ƻƧǏŎƛŜ Řƻ 

ǘŜƎƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ Řƻ ǘŜƎƻ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀΣ ǇƻǘǊŀŦƛ ōȅŏ ƧŜŘƴŀƪ 

ǿȅȊǿŀƴƛŜƳΦ tƻƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘΣ ǿƱƻȍŜƴƛŜ ǘŜƎƻ 

ŘƻŘŀǘƪƻǿŜƎƻ ǿȅǎƛƱƪǳΣ ŀ ŎȊŀǎŜƳ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ǿǎǘŀƴƛŜ ǘȅŎƘ р 

Ƴƛƴǳǘ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧΣ ǘƻ ǿǎȊȅǎǘƪƻΦΦΦ bƻ ŎƽȍΣ ƎŘȅōȅ ǘǊȊŜōŀ ǘƻ ōȅƱƻ 

ȊǊƻōƛŏ ǘȅƭƪƻ ǊŀȊΣ ƴƛŜ ōȅƱƻōȅ Ȋ ǘȅƳ ǇǊƻōƭŜƳǳΣ ǇǊŀǿŘŀΚ !ƭŜ Ǌƻōƛŏ 

ǘƻ ŘȊƛŜƵ Ǉƻ ŘƴƛǳΣ ŎȊťǎǘƻ ŎȊŜƪŀƧŊŎ ƴŀ ȊŀƳƛŜǊȊƻƴŜ ǿȅƴƛƪƛ 

ǘȅƎƻŘƴƛŜΣ ƳƛŜǎƛŊŎŜ ŀƭōƻ ƴŀǿŜǘ ƭŀǘŀΚ 

 

ƳƴƛŜƧ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŎƛΣ ƴƛȍ ǘŜƴΣ ƪǘƽǊȅ ŘȊƛŀƱŀ ǘȅƭƪƻ ǇƻŘ 

ǿǇƱȅǿŜƳ αƴŀƪǊťŎŜƴƛŀέΣ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƧŜŘƴŀƪ ǇƻǘǊŀŦƛ 

ōȅŏ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǇǊȊŜǿƛŘȅǿŀƭƴȅ ƛ ŘƱǳƎƻǘŜǊƳƛƴƻǿƻ 

skuteczny w tym co robi. 

tǊŀŎǳƧŊŎ Ƨŀƪƻ ƭƛŦŜ-ŎƻŀŎƘ ǎǇƻǘƪŀƱŜƳ ǿƛŜƭŜ ƻǎƽōΣ 

ƪǘƽǊŜ ǳȊŀƭŜȍƴƛŀƱƻ ǘƻΣ ŎȊȅ ōťŘŊ ŎƻǏ Ǌƻōƛƭƛ ŎȊȅ ƴƛŜ ƻŘ 

ȊƴŀƭŜȊƛŜƴƛŀ ǘŜƎƻ ƧŜŘƴŜƎƻΣ ǿȅƧŊǘƪƻǿŜƎƻ ǎǘŀƴǳΣ ƻŘ 

αŦƭƻǿέΣ  ƪǘƽǊȅ Ȋƴŀƭƛ ƎŘȊƛŜǏ ȊŜ ǿǎǇƻƳƴƛŜƵΦ 

WŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜΣ ŎȊŜƪŀƧŊŎ ƴŀ ǘŜƴ ǎǘŀƴΣ ōŀǊŘȊƻ ǊȊŀŘƪƻ Ǝƻ 

ƻǎƛŊƎŀƭƛΣ ŀ ƛŎƘ ƻƎƽƭƴŜ ǿȅƴƛƪƛ ōȅƱȅ Řǳȍƻ ƎƻǊǎȊŜ ƴƛȍ ƭǳŘȊƛΣ 

ƪǘƽǊȊȅ ƴƛŜ ōŀǿƛƭƛ ǎƛť ǿ αŎȊŜƪŀƴƛŜ ƴŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ǎǘŀƴέΣ 

ŀ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ȊŀŎȊȅƴŀƭƛ ǇǊŀŎƻǿŀŏΣ ŎƘƻŏōȅ Ȋ ǿƛŜƭƪŊ 

ƴƛŜŎƘťŎƛŊΦ /Ȋťǎǘƻ ƻŘƪǊȅǿŀƭƛ ƻƴƛ ǿǘŜŘȅΣ ȍŜ αŦƭƻǿέ ǎŀƳ 

Řƻ ƴƛŎƘ ǇǊȊȅŎƘƻŘȊƛƱ ƛ ǘǊȊŜōŀ ƛŎƘ ōȅƱƻ ƻŘ ǘŜƧ ǇǊŀŎȅ 

ƻŘǊȅǿŀŏΦ .ȅƱƻ ǘŀƪ ŘƭŀǘŜƎƻΣ ȍŜ ƴŀǎȊ ǳƳȅǎƱ ƧŜǎǘ 

ȊōǳŘƻǿŀƴȅ ǘŀƪΣ ȍŜōȅ ƴƛŜ ǘƻƭŜǊƻǿŀŏ Ʊŀǘǿƻ 

ƴƛŜŘƻƪƻƵŎȊƻƴȅŎƘ ȊŀŘŀƵ ς ƧŜǏƭƛ Ƨǳȍ ȊŀŎȊƴƛŜƳȅ ŎƻǏ ǊƻōƛŏΣ 

ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ ǘƻ ǎƪƻƵŎȊȅŏΣ  ŎƘƻŏōȅ ǿ ǎȅƳōƻƭƛŎȊƴȅ 

ǎǇƻǎƽōΦ 

Zjawisko to, nazywane Efektem Zeigarnik, 

ȊƻǎǘŀƱƻ Ǉƻ ǊŀȊ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ȊŀƻōǎŜǊǿƻǿŀƴŜ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ 

·· ǿƛŜƪǳ ǿ ²ƛŜŘŜƵǎƪƛŎƘ ƪŀǿƛŀǊƴƛŀŎƘ ǇǊȊŜȊ .ǳƭƳť 

½ŜƛƎŀǊƴƛƪΦ ½ŀǳǿŀȍȅƱŀ ƻƴŀΣ ȍŜ ƪŜƭƴŜǊȊȅ ǇǊȊȅƧƳǳƧŊŎȅ 

ȊŀƳƽǿƛŜƴƛŀ ǇŀƳƛťǘŀƧŊ ƧŜ ǏǿƛŜǘƴƛŜΣ ŀȍ Řƻ ŎƘǿƛƭƛΣ ǿ 

ƪǘƽǊŜƧ ƪƭƛŜƴǘ ȊŀǇƱŀŎƛ ǊŀŎƘǳƴŜƪΦ DŘȅ ǘȅƭƪƻ ǘƻ ǎƛť ǎǘŀƱƻΣ 

ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŀ ƻ ȊŀƳƽǿƛŜƴƛǳ ǳŎƛŜƪŀƱŀ Ȋ ǇŀƳƛťŎƛ ƪŜƭƴŜǊŀ ƛ 

ƳƛŀƱ ƻƴ ŘǳȍŜ ƪƱƻǇƻǘȅ Ȋ ǇǊȊȅǿƻƱŀƴƛŜƳ ƻŘǇƻwiednich 

danych. 

!ǊǘȅƪǳƱ 

http://www.activechange.pl


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5ƻƪƻƵŎȊ ǘŜǊŀȊ ǘŀƪ ǿƛŜƭŜ Ƨŀƪ ƳƻȍŜǎȊΦ ²ȅǊƽō ǎƻōƛŜ 

ƴŀǿȅƪ ǊŜƎǳƭŀǊƴŜƎƻ αŘƻƳȅƪŀƴƛŀέ ǘŀƪƛŎƘ ǇǊƻŎŜǎƽǿ ς  

ƳƻȍŜǎȊ ǇƻǘŜƳ ƻŘƪǊȅŏΣ ȍŜ ŎȊǳƧŜǎȊ ǎƛť ǿ ǎǿƻƛƳ ȍȅŎƛǳ 

Řǳȍƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǎǘŀōƛƭƴȅ ƛ ǊƻȊƭǳȋƴƛony.  

L±Φ ½ŀǊȊŊŘȊŀƧ ǘǊǿŀƴƛŜƳ ǇǊƻŎŜǎƽǿ 

¦ǿŀȍŀƧ ƴŀ ǇǊȊŜŘǿŎȊŜǎƴŜ ŘƻƳȅƪŀƴƛŜ ǇǊƻŎŜǎƽǿΣ ƪǘƽǊŜ 

ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀǎȊΦ 5ƭŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘǳΣ ƴŀƧŎȊťǎǘǎȊŊ ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ 

rezygnacji z diety jest jednorazowe zignorowanie jej 

ȊŀƭŜŎŜƵ ǇǊȊŜȊ ƻŘŎƘǳŘȊŀƧŊŎŊ ǎƛť ƻǎƻōťΦ ½ƱŀƳŀƴƛŜ 

ȊŀƭŜŎŜƵ ŘƛŜǘȅ ǇƻȊǿŀƭŀ ƴŀ ǘƻΣ ȍŜōȅ ŘƻƳƪƴŊŏ ǎƻōƛŜ ǘŜƴ 

ǇǊƻŎŜǎ ǿ ƎƱƻǿƛŜ Ƨŀƪƻ ƴƛŜǳŘŀƴȅΦ tŜǿƴȅƳ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŜƳ 

ǘŜƎƻ ƧŜǎǘ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŜ ǎƻōƛŜ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ ǿȅǊŀȋƴȅŎƘ 

ƪǊȅǘŜǊƛƽǿΣ ǿƎ ƪǘƽǊȅŎƘ ǇǊƻŎŜǎ ŦŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ōťŘȊƛŜ 

ȊŀƪƻƵŎȊƻƴȅΣ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƭǳō ƴŜƎŀǘȅǿƴƛŜΦ 

 

 

 

 

 

 

 

½ŀǊƽǿƴƻ ǘȅŎƘ ƴŀƧƴƻǿǎȊȅŎƘΣ Ƨŀƪ ƛ ǘȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜΣ 

Ƨŀƪ ŜŦŜƪǘ ½ŜƎƛŀǊƴƛƪΣ ǎŊ ǿǇǊŀǿŘȊƛŜ ȊƴŀƴŜ ǿ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛƛ 

ƻŘ ƭŀǘΣ ŀƭŜ ƳƛƳƻ ǘŜƎƻ ǊȊŀŘƪƻ ƪƛŜŘȅ ǎŊ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ 

wykorzystywane. 

ϝ ²ȅƧŊǘƪƛŜƳ ǘǳǘŀƧ ōťŘȊƛŜ ǎȅǘǳŀŎƧŀΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǇǊŀŎŀ ǿƛŊȍŜ ǎƛť Ȋ ǘŀƪ 

ŘǳȍŊ ƴƛŜǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŎƛŊΣ ȍŜ ǇǊȊŜǿŀȍŀ ƻƴŀ ƴƛŜǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ ȊǿƛŊȊŀƴŊ Ȋ 

ǇǊȊŜǊǿŀƴƛŜƳ ǇǊŀŎȅΦ aŜǘƻŘȅ ǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀ ǘŀƪƛŜƎƻ ǇǊƻōƭŜƳǳ ōťŘŊ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ǇƻǊǳǎȊŀƴŜ ƴŀ ǎȊƪƻƭŜƴƛǳΦ 

Wŀƪ ƳƻȍŜǎȊ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ŜŦŜƪǘ ½ŜƛƎŀǊƴƛƪ ǿ ǎǿƻƛƳ 

ȍȅŎƛǳΚ /ƻ ƴŀƧƳƴƛŜƧ ƴŀ ŎȊǘŜǊȅ ȊƴŀŎȊŊŎŜ ǎǇƻǎƻōȅΥ 

LΦ ½ŀŎȊƴƛƧ ŘȊƛŀƱŀŏ 

WŜǏƭƛ ƳŀǎȊ ŎƻǏ Řƻ ȊǊƻōƛŜƴƛŀΣ ȊŀōƛŜǊȊ ǎƛť Ȋŀ ǘƻ ƛ ȊŀŎȊƴƛƧ ǘƻ 

ǊƻōƛŏΣ ŎƘƻŏōȅ Ȋ ǿƛŜƭƪŊ ƴƛŜŎƘťŎƛŊΦ {ȊŀƴǎŜ ƴŀ ǘƻΣ ȍŜ 

ǇǊȊŜǎǘŀƴƛŜǎȊ ǘƻ Ǌƻōƛŏ ǿ ǇƻƱƻǿƛŜ ǎŊ Řǳȍƻ ƳƴƛŜƧǎȊŜΣ ƴƛȍ 

ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǿ ƻƎƽƭŜ ōȅǏ ǘŜƎƻ ƴƛŜ ǊƻōƛƱΦ tƻ 

ǇǊƻǎǘǳΣ ǎƪƻǊƻ Ƨǳȍ ȊŀŎȊŊƱŜǏΣ ƱŀǘǿƛŜƧ /ƛ ōťŘȊƛŜ ǇǊŀŎƻǿŀŏ 

ŘŀƭŜƧΣ ƴƛȍ ōǊŀŏ ƴŀ ǎƛŜōƛŜ ƴƛŜǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ ȊǿƛŊȊŀƴŊ Ȋ 

przerwaniem tej pracy.*  

LLΦ 5ƻƪƻƵŎȊ ǊȊŜŎȊȅΣ ƪǘƽǊŜ ȊŀƧƳǳƧŊ /ƛ ŎȊŀǎ 

WŜǏƭƛ ƳŀǊƴǳƧŜǎȊ ŎȊŀǎ ƴŀ ǊȊŜŎȊȅΣ ƪǘƽǊȅƳƛ ŎƘŎƛŀƱōȅǏ ǎƛť 

ƳƴƛŜƧ ȊŀƧƳƻǿŀŏΣ ȊƴŀƧŘȋ ǎǇƻǎƽō ƴŀ αŘƻƳƪƴƛťŎƛŜέ ǘȅŎƘ 

rzeczy. Np. PrzeŎȊȅǘŀƧ ǇŀǊť ƻǎǘŀǘƴƛŎƘ ǎǘǊƻƴ ƪǎƛŊȍƪƛΣ ȍŜōȅ 

ŘƻǿƛŜŘȊƛŜŏ ǎƛť αŎƻ ǎƛť ǿȅŘŀǊȊȅέΣ ŀƭōƻ ǎƪŀǎǳƧ ǎǿƻƧŜ 

ȊŀǇƛǎŀƴŜ ǎǘŀƴȅ ǿ ƎǊȊŜΣ ǿ ƪǘƽǊŊ ƎǊŀƱŜǏΣ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō 

ǎȅƳōƻƭƛŎȊƴƛŜ ȊŀƳȅƪŀƧŊŎ ǘƻ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜΦ ²ŀǊǘƻ 

ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ǳƳȅǎƱ ƳƻȍŜ ȊŀŀƪŎŜǇǘƻǿŀŏ ǿƛŜƭŜ ǊƽȍƴȅŎƘ 

ǊƻŘȊŀƧƽǿ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŀ ŘŀƴŜƎƻ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ς oddanie 

ƪƻƳǳǏ ƪǎƛŊȍƪƛ ƳƻȍŜ ǎƛť ƻƪŀȊŀŏ ǊƽǿƴƛŜ ǎƪǳǘŜŎȊƴŜ Ƨŀƪ ƧŜƧ 

ǇǊȊŜŎȊȅǘŀƴƛŜ Řƻ ƪƻƵŎŀΦ 

LLLΦ hŎȊȅǏŏ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ 

tƻȊǿƽƭ ǎƻōƛŜ ƴŀ ȊǿƻƭƴƛŜƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ƳƻŎȅ 

ǇǊȊŜǊƻōƻǿȅŎƘ ǇƻǇǊȊŜȊ ŘƻƳƪƴƛťŎƛŜ ǘŀƪ ǿƛŜƭǳ ǊȊŜŎȊȅΣ 

Ƨŀƪ ǘȅƭƪƻ ƳƻȍŜǎȊΦ tƻƳȅǏƭ ƻ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǊȊŜŎȊŀŎƘΣ ƪǘƽǊŜ 

ŎƘŎƛŀƱŜǏ ȊǊƻōƛŏΣ ƴŀǿŜǘ ƴŀƧŘǊƻōƴƛŜƧǎȊȅŎƘΦ {ǇǊŀǿŘȋΣ ŎȊȅ 

ŎȊǳƧŜǎȊΣ ȍŜ ǎŊ Ƨǳȍ ȊŀƳƪƴƛťǘŜΣ ŎȊȅ ǘŜȍ ǎŊ ƧŀƪƛŜǏ ǊȊŜŎȊȅΣ 

ƪǘƽǊŜ ŎƘŎƛŀƱōȅǏ ŘƻƪƻƵŎȊȅŏΦ /Ȋťǎǘƻ ōťŘŊ ǘƻ ŘǊƻōƛŀȊƎƛΣ ǿ 

ǊƻŘȊŀƧǳ ǇƻǇǊŀǿƛŜƴƛŀ ǎƛť ƴŀ ƪǊȊŜǏƭŜ ŎȊȅ ǇƻŘǊŀǇŀƴƛŀ ǎƛťΣ 

ƪǘƽǊŜ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ Ȋ ƴŀƳƛ ƴŀǿŜǘ ǿǘŜŘȅΣ ƎŘȅ ƻǊȅƎƛƴŀƭƴŜ 

ǎǿťŘȊŜƴƛŜ Řŀǿƴƻ Ƨǳȍ ƳƛƴťƱƻΦ  

O Motywacji, czyli przestaŌ siń dawaļ wkrńcaļ w bycie nakrńcanym! 

 

Artur Kr·l 

Coach i trener 

zmiany osobistej, 

ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŊŎȅ Ƨŀƪƻ 

ekspert medialny z 

Dziennikiem, TVP  

 

 

hŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ 9ŦŜƪǘ ½ŜƛƎŀǊƴƛƪ 

jest tylko jednym z wielu 

ǇǊƻŎŜǎƽǿΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ 

ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǿ ȊōǳŘƻǿŀƴƛǳ 

skutecznej, 

ŘƱǳƎƻǘŜǊƳƛƴƻǿŜƧ 

motywacji, opartej nie na 

ŎƘǿƛƭƻǿȅƳ ƴŀƪǊťŎŜƴƛǳΣ ŀ 

na faktycznej zmianie 

ǎǿƻƧŜƎƻ ǎǘȅƭǳ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ 

ǇǊȊȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛǳ ƻŘƪǊȅŏ 

psychologii. 

The Science of Motivation: 
motywacja, kt·ra faktycznie dziaġa 

Szkolenie 

WŜǏƭƛ ŎƘŎŜǎȊ ŘƻǿƛŜŘȊƛŜŏ ǎƛť ǿƛťŎŜƧ ƴŀ ǘŜƴ ǘŜƳŀǘΣ ȊŀǇǊŀǎȊŀƳ /ƛť ƴŀ ȊōƭƛȍŀƧŊŎŜ ǎƛť 

ǎȊƪƻƭŜƴƛŜ ¢ƘŜ {ŎƛŜƴŎŜ ƻŦ aƻǘƛǾŀǘƛƻƴΣ ƪǘƽǊŜ ƻŘōťŘȊƛŜ ǎƛť ǿ YǊŀƪƻǿƛŜΣ нф ǎǘȅŎȊƴƛŀ.  

DǿŀǊŀƴǘǳƧŜΣ ȍŜ ƴŀ ǎȊƪƻƭŜƴƛǳ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ȍŀŘƴŜƎƻ ƱŀƳŀƴƛŀ ŘŜǎŜƪΣ ŎƘƻŘȊŜƴƛŀ Ǉƻ ƎƻǊŊŎȅŎƘ 

ǿťƎƭŀŎƘΣ ǎƪŀƪŀƴƛŀ ȊŜ ǎǇŀŘƻŎƘǊƻƴŜƳΦ .ŀΣ ƴŀǿŜǘ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜǎȊ ŎƘƻŘȊƛƱ Ǉƻ ǘƱǳŎȊƻƴȅƳ ǎȊƪƭŜΦ WŜǏƭƛ 

ƛƴǘŜǊŜǎǳƧŊ /ƛŜ ǘŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ǇǊȊŜȍȅŎƛŀ - ǎŊ ǏǿƛŜǘƴŜ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ǘŜƎƻ ǘȅǇǳ ƻǊƎŀƴƛzowane przez 

ƛƴƴȅŎƘ ǘǊŜƴŜǊƽǿΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƴŀ ǘƻ ǎȊƪƻƭŜƴƛŜ ȊŀǇǊŀǎȊŀƳ /ƛť ǿǘŜŘȅΣ ƧŜǏƭƛ ƛƴǘŜǊŜǎǳƧŜ /ƛŜ 

ƪƻƴƪǊŜǘƴȅ ǇǊȊŜǇƛǎ ƴŀ ǘƻΣ Ƨŀƪ ŦŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ȊƳƻǘȅǿƻǿŀŏ ǎƛť Řƻ ŎŜƭƽǿ ƪǘƽǊŜ ŎƘŎŜǎȊ ƻǎƛŊƎƴŊŏ ƛ Ŏƻ 

ǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ς Ƨŀƪ ŘƱǳƎƻǘŜǊƳƛƴƻǿƻ ǳǘǊȊȅƳŀŏ ǘŊ ƳƻǘȅǿŀŎƧť.  

oraz portalami Wirtualna Polska i 

h/ƘƻǊƻōŀΦǇƭΦ tǳōƭƛƪƻǿŀƱ ƳΦƛƴΦ ǿ ǇƛǎƳŀŎƘ 

OdNowa, NLP Magazine i Millionaire 

Magazine. 

²ƛťŎŜƧ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ǇƻŘ ŀŘǊŜǎŜƳ    http://www.activechange.pl/motivation.html  

Magazyn Rozwoju Osobistego 1/2010  www.activechange.pl STR. 3 

http://www.activechange.pl


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tƻŘǎǘŀǿƻǿŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǘŀƵŎŀ ς rytm i ruch ς 

ǎǘŀƧŊ ǎƛť ŘǊƻƎŊ Řƻ ǳȊȅǎƪŀƴƛŀ ƘŀǊƳƻƴƛƛ ŎƛŀƱŀ ƛ ǳƳȅǎƱǳΣ 

uƱŀǘǿƛŀƧŊ ǇƻȊƴŀƴƛŜ ǎƛŜōƛŜΣ ǎǿƻƛŎƘ ŜƳƻŎƧƛ ƛ 

ǇƻǊƻȊǳƳƛŜƴƛŜ Ȋ ƛƴƴȅƳƛ ƭǳŘȋƳƛΦ tƻȊǿŀƭŀƧŊ ƴŀƳΣ ǿ 

ōŜȊǇƛŜŎȊƴȅ ƛ ǎǇƻƱŜŎȊƴƛŜ ŀƪŎŜǇǘƻǿŀƭƴȅ ǎǇƻǎƽōΣ ƴŀ 

ŜƪǎǇǊŜǎƧť ǿƱŀǎƴȅŎƘ ǎǘŀƴƽǿ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘΣ ǘȅŎƘ 

pozytywnych i negatywnych. Jak powiada jedna z 

ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŎƛŜƭŜƪ ǘŀƵŎŀ ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴŜƎƻ ς Ruth ST. Denis 

ς ά/ƛŀƱƻ ƧŜǎǘ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅƳ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘŜƳΤ ǿȅǊŀȍŀ 

ǿƛōǊŀŎƧŜ ȍȅŎƛŀ ǇŜƱƴŊ ŜƪǎǘŀȊȅΣ Ǉƛťƪƴŀ ƭǳō ƻŘōƛƧŀ 

ƴŜƎŀǘȅǿƴŜ ǎǘŀƴȅΣ ǘŀƪƛŜ Ƨŀƪ ǎǘǊŀŎƘΣ ƴƛŜƴŀǿƛǏŏΣ 

ǳǇǊȊŜŘȊŜƴƛŀ ƭǳō ŦŀƱǎȊȅǿȅ ŜƎƻǘȅȊƳΦ ¢ŀƴƛŜŎ ǎǘŀƴƻǿƛ 

ȍȅƧŊŎŊ ǊȊŜȋōť ƴŀǎ ǎŀƳȅŎƘΧέΦ ¢ŀƴƛŜŎ ǇƻƳŀƎŀ ǳǿƻƭƴƛŏ 

ƴŀǇƛťŎƛŀ ƴŀƎǊƻƳŀŘȊƻƴŜ ǿ ƴŀǎȊȅƳ ŎƛŜƭŜ ǇƻŘ ǿǇƱȅǿŜƳ 

ǎǘǊŜǎǳΦ ½ ǇŜǿƴƻǏŎƛŊ ƪŀȍŘȅ Ȋ ƴŀǎ ƳƛŀƱ ƻƪŀȊƧť 

ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅŏ ǘŜƎƻ ȊōŀǿƛŜƴƴŜƎƻ ǿ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ς 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǘȅŎƘ ǘǊǳŘƴƛŜƧǎȊȅŎƘΣ ƳƻƳŜƴǘŀŎƘ ƴŀǎȊŜƎƻ 

ȍȅŎƛŀ ς ǳŎȊǳŎƛŀ ƻŎȊȅǎȊŎȊŜƴƛŀΣ ƭŜƪƪƻǏŎƛΣ ŎȊȅƭƛ ƪŀǘƘŀǊǎƛǎΦ 

WȅƻōǊŀȋ ǎƻōƛŜΣ Ƨŀƪ ǇƻŘŘŀƧŜǎȊ ǎƛť ŘȋǿƛťƪƻƳ 

ƳŜƭƻŘƛƛΣ ƪǘƽǊŀ ǿŎƘƱŀƴƛŀƴŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜȊ ƪŀȍŘŊ ƪƻƳƽǊƪť 

ǘǿƻƧŜƎƻ ŎƛŀƱŀΦ ¢ȅ ƛ ƳǳȊȅƪŀ ǎǘŀƧŜŎƛŜ ǎƛť Řƭŀ ǎƛŜōƛŜ 

ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛ ƻŘōȅǿŀƧŊŎȅƳƛ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ǘŀƴŜŎȊƴŊ 

ǿťŘǊƽǿƪťΣ ǇǊȊŜǇƭŀǘŀƴŊ ƳƻƳŜƴǘŀƳƛ ǘǿƻƧŜƧ ŘƻƳƛƴŀŎƧƛ 

ƭǳō ǳƭŜƎƱƻǏŎƛΦ tƻŘŘŀƧŜǎȊ ǎƛť ƧŜƧ Ǉƻ ǘƻΣ ōȅ Ȋȅǎƪŀŏ ǎƛƱť Řƻ 

ƪǊŜƻǿŀƴƛŀ ǊǳŎƘŜƳ ǿƱŀǎƴȅŎƘ ŜƳƻŎƧƛΣ ŦŀƴǘŀȊƧƛΣ ƳȅǏƭƛΦ 

tǊŀŎǳƧŊ ƳƛťǏƴƛŜ ǘǿƻƛŎƘ ƴƽƎΣ ōǊȊǳŎƘŀΣ ǊŀƳƛƻƴ ƛ ǘŜΣ 

ƪǘƽǊȅŎƘ ƴŀ Ŏƻ ŘȊƛŜƵ ƴƛŜ ƳŀǎȊ ƻƪŀȊƧƛ ƻŘŎȊǳǿŀŏΦ 5Ȋƛťƪƛ 

ǘŜƳǳ ǎǘŀƧŊ ǎƛť ƻƴŜ ōŀǊŘȊƛŜƧ ŜƭŀǎǘȅŎȊƴŜΦ tǊȊȅǏǇƛŜǎȊƻƴŀ 

zostaje akcjŀ ǎŜǊŎŀΤ ǿȅŘȊƛŜƭŀƧŊ ǎƛť ŀŘǊŜƴŀƭƛƴŀ ƛ 

ƴƻǊŀŘǊŜƴŀƭƛƴŀ ƻǊŀȊ ǇǊȊŜŎƛǿōƽƭƻǿŜ ŜƴŘƻǊŦƛƴȅΦ  

 

ZataŌczyļ siebie 

 Czyli o terapii poprzez taniec i ruch 

²ȅǊȅǎǳƧ ǊǳŎƘŜƳ ǿƱŀǎƴŜ ŜƳƻŎƧŜ ... 

.ƻ ǘŀƪ ǘƻ Ƨǳȍ ƧŜǎǘΣ ȍŜ ǿ ǘŀƵŎǳ ǿȅŎƘƻŘȊƛƳȅ Ŏŀƭƛ ƳȅΦ /ƛ 

ƴƛŜǏƳƛŀƭƛΣ ǇŜǿƴƛ ǎƛŜōƛŜΣ ƴŀǊŎȅǎǘȅŎȊƴƛΣ ȊŀōŀǿƴƛΣ ǎŎƘŜƳŀǘȅŎȊƴƛΣ 

ǘǿƽǊŎȊȅΣ ǿǊŀȍƭƛǿƛΣ ƛǘŘΦ ¢ŀƴƛŜŎ ƻŘŘŀƧŜ ƴŀǎȊŊ ƻǎƻōƻǿƻǏŏΣ 

ǘŜƳǇŜǊŀƳŜƴǘΣ ŎŜŎƘȅ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊǳΣ ƴƻ ƛ ǘƻΣ Ŏƻ ǿ ƴŀƧǿƛťƪǎȊȅƳ 

ǎǘƻǇƴƛǳ ƻŘǊƽȍƴƛŀ ƴŀǎ ƻŘ ȊǿƛŜǊȊŊǘ - ŘǳǎȊťΦ ²ȅǎǘŀǊŎȊȅ ƪŀǿŀƱŜƪ 

ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛΣ ƪƛƭƪŀ ǘŀƪǘƽǿ ƳǳȊȅƪƛ ƛ ǘǊƻŎƘť ŎƘťŎƛΣ ōȅ ƻŘōȅŏ 

ǘŀƴŜŎȊƴŊ ǇƻŘǊƽȍ Ǉƻ ȊƴŀƴȅŎƘ ƛ ƴƛŜȊƴŀƴȅŎƘ ƴŀƳ ȊŀƪŀƳŀǊƪŀŎƘ 

ǿƱŀǎƴŜƎƻ Ǐǿƛŀǘŀ ŎȊȅ ǘŜȍ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀŏ ǎǿŊ ŘǊƻƎť Ȋ ƛƴƴȅƳƛ ƛ 

ǿƴƛƪƴŊŏ ǿ ƛŎƘ ǏǿƛŀǘΦ 

Organizm pobiera ǿƛťŎŜƧ ǘƭŜƴǳ ƛ ǎȊȅōŎƛŜƧ ǎƛť ƻŎȊȅǎȊŎȊŀΦ 

¢ǿƻƧŜ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ǎƛť ǇƻǇǊŀǿƛŀΣ ŎȊǳƧŜǎȊ ŎƻǊŀȊ 

ǿƛťƪǎȊŊ ƘŀǊƳƻƴƛť ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎǘŀƴŜƳ ǇǎȅŎƘŜ ƛ ǎƻƳȅΦ 

¢ŀƴƛŜŎ ƧŜǎǘ Ƨŀƪ ƭǳǎǘǊƻΣ ƪǘƽǊŜ ƻŘōƛƧŀ ƴŀǎȊŜ 

ƳƻŎƴŜ ƛ ǎƱŀōŜ ǎǘǊƻƴȅΦ {ǘŊŘ ƳŀƳȅ ǎȊŀƴǎť ǊƻȊǿƛƴŊŏ 

ǿƱŀǎƴŊ ǎŀƳƻǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏΣ ǇƻȊƴŀŏ ǘo, co do tej pory 

ƴŀǎȊŀ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ ǎƪǊȊťǘƴƛŜ ǇǊȊŜŘ ƴŀƳƛ ǳƪǊȅǿŀƱŀΦ 

tƻƴŀŘǘƻΣ ƎŘȅ ǘŀƵŎȊŊŎΣ ǎǘȅƪŀƳȅ ǎƛť Ȋ ŘǊǳƎŊ ƻǎƻōŊΣ 

ǿŎƘƻŘȊƛƳȅ Ȋ ƴƛŊ ǿ ǎǿƻƛǎǘȅ ŘƛŀƭƻƎΦ tƻǊƻȊǳƳƛŜǿŀƳȅ ǎƛť 

ƴŀ ǇƱŀǎȊŎȊȅȋƴƛŜ ǇƻȊŀǿŜǊōŀƭƴŜƧΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǘǊǳŘƴƻ ƻ ŦŀƱǎȊ 

ƛ ƘƛǇƻƪǊȅȊƧťΦ tǊƻŎŜǎ ǇƻǎȊŜǊȊŀƴƛŀ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ 

ŜǿƻƭǳǳƧŜΣ ƴƛŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅ Ƨǳȍ ǎŀƳƛ Řƭŀ ǎƛŜōƛŜΣ ŀƭŜ 

ƛǎǘƴƛŜƧŜƳȅ ǿ ǊŜƭŀŎƧƛ ȊΦ ¦Ƴƻȍƭƛǿƛŀ ƴŀƳ ǘƻ ŘŀǿŀƴƛŜ ƛ 

otrzymywanie informacji zwrotnych, cennych 

ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǘŜƎƻΣ Ƨŀƪ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǇǊȊŜȊ 

naszego partnera odbierani, jak on nas spostrzega, w 

jakƛƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ƛǏŏΣ ŎȊȅ ǿ ƻƎƽƭŜ 

ƪƻƴǘȅƴǳƻǿŀƴƛŜ ŘŀƭǎȊŜƧ ǿťŘǊƽǿƪƛ ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿŜ ŎȊȅ 

ǇƻȍŊŘŀƴŜΦ 

WŀƪƛŜ ƪƻǊȊȅǏŎƛ ŘŀƧŜ ƴŀƳ ǘŀƴƛŜŎ Κ  

²ƛŜŘȊƛŜƭƛ Ƨǳȍ ƻ ƴƛŎƘ ƴŀǎƛ ǇǊȊƻŘƪƻǿƛŜ 

(najdawniejsze na to dowody w postaci skalnych 

ƳŀƭƻǿƛŘŜƱ ƛ ŀǊǘŜŦŀƪǘƽǿ ǎƛťƎŀƧŊ ŜǊȅ ƴŜƻƭƛǘǳύΣ ƪǘƽǊȊȅ 

ǇƻȊȅǘȅǿƴŜ ŀǎǇŜƪǘȅ ǘŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƭƛ ǿ 

ŎŜƭŀŎƘ ƧŜŘƴƻȊƴŀŎȊƴƛŜ ƪƻƴǎǘǊǳƪǘȅǿƴȅŎƘΦ .ȅƱ ƻƴ 

ǎǇƻǎƻōŜƳ ƴŀ ǇƻǊƻȊǳƳƛŜǿŀƴƛŜ ǎƛť Ȋ ŘǳŎƘŀƳƛ ǇǊȊȅǊƻŘȅ ƛ 

ǇǊȊƻŘƪƽǿ ƻǊŀȊ ŦƻǊƳŊ ǿȅǊŀȍŀƴƛŀ ǊƽȍƴȅŎƘ ǘǊŜǏŎƛ όƴǇΦ 

ƴŀƧǎǘŀǊǎȊȅ ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜ ǘŜŀǘǊ ǘŀƵŎŀ ǿ LƴŘƛŀŎh i jego, 

ƴƻǘŀōŜƴŜΣ ƛǎǘƴƛŜƧŊŎŀ Řƻ ŘȊƛǏ ς tradycja kudiyattam, 

ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ƪǘƽǊŊ ǘŀƴŎŜǊȊŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎƪƻƳǇƭƛƪƻǿŀƴŜ 

aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ ¢ȅōǳǊǎƪŀ !ǊǘȅƪǳƱ 
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ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ƪǘƽǊŊ ǘŀƴŎŜǊȊŜ ǇƻǇǊȊŜȊ skomplikowane 

ǳƪƱŀŘȅ ŦƛƎǳǊΣ ǊǳŎƘȅ ŘƱƻƴƛΣ ƎƱƻǿȅΣ ƎŀƱŜƪ ƻŎȊƴȅŎƘ ƛ 

ǊȅǘƳƛŎȊƴŜ ǳŘŜǊȊŀƴƛŜ ǎǘƽǇ ƻǇƻǿƛŀŘŀƭƛ ƘƛǎǘƻǊƛŜ 

ƭŜƎŜƴŘŀǊƴȅŎƘ ōƻƘŀǘŜǊƽǿύΦ {ǘŀƴƻǿƛƱ ƻƴŀ ŦƻǊƳť 

ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ !ōǎƻƭǳǘŜƳΣ ƳƻŘƭƛǘǿŊΣ ǿȅǊŀȍŀƱ ǳǿƛŜƭōƛŜƴƛŜ 

ȍȅŎƛŀΣ ȊŀŎƘǿȅǘΤ ǇƻōǳŘȊŀƱ Řƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ǿȅȊǿŀƭŀƱ ǿƛŀǊť 

ǿ ƧŜƧ ǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏΣ ŀ ȊŀǊŀȊŜƳ ȊǿƛťƪǎȊŀƱ ǇŜǿƴƻǏŏ ǎƛŜōƛŜΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

² ǏǊŜŘƴƛƻǿƛŜŎȊƴȅŎƘ ²ƱƻǎȊŜŎƘ ƛǎǘƴƛŀƱ ȊǿȅŎȊŀƧ 

Ȋǿŀƴȅ ǘŀǊŀƴǘȅȊƳŜƳΦ tƻƭŜƎŀƱ ƻƴ ƴŀ ƭŜŎȊŜƴƛǳ ǘŀƵŎŜƳ 

ƭǳŘȊƛ ǳƪŊǎȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ǘŀǊŀƴǘǳƭťΦ aǳȊȅŎȅ ƎǊŀƭƛ ƴŀ 

ƎƛǘŀǊŀŎƘ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱŊ ƴƻŎΣ ŀ ǳƪŊǎȊƻƴȅ ǏƳƛŜǊǘŜƭƴȅm jadem 

ǘŀƵŎȊȅƱ Řƻ ǳǘǊŀǘȅ ǎƛƱΦ ² ƪƻƵŎǳ ƳŘƭŀƱΣ ŀƭŜ Ǉƻ ǇŀǊǳ 

ƎƻŘȊƛƴŀŎƘ ōǳŘȊƛƱ ǎƛť ȊǳǇŜƱƴƛŜ ȊŘǊƻǿȅΦ 

¦ȍȅǿŀƧŊŎ ǿƱŀǎƴȅŎƘ ǊȅǘƳƽǿΣ Řȋǿƛťƪƽǿ 

ǿƻƪŀƭƴȅŎƘ ƛ ŘƻǎǘťǇƴȅŎƘ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƽǿ ǇŜǊƪǳǎȅƧƴȅŎƘΣ 

ŎȊƱƻǿƛŜƪ ǇƛŜǊǿƻǘƴȅ ǘŀƵŎȊȅƱΣ ŀōȅ ǿȅǊŀȊƛŏ ǎǘǊŀŎƘΣ ƭťƪΣ 

ǊŀŘƻǏŏ ŎȊȅ ȊƱƻǏŏ ƛ ǇƻȊōȅŏ ǎƛť ƴŀǇƛťŎƛŀ Ȋ ƴƛƳƛ 

ȊǿƛŊȊŀƴŜƎƻΦ .ȅƱƻōȅ ǘƻ ȊƎƻŘƴŜ Ȋ ǘŜƻǊƛť 5ŀǊǿƛƴŀ ƛ 

{ǇŜƴŎŜǊŀΣ ƪǘƽǊŀ ȊŀƪƱŀŘŀΣ ȍŜ ƴŀǇťŘŜƳ Řƻ ǘŀƵŎŀ ƧŜǎǘ 

ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŏ ǊƻȊƱŀŘƻǿŀƴƛŀ ƴŀǇƛťŎƛŀ 

ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴŜƎƻΣ ȊŀǊƽǿƴƻ ǇǊȊȅƪǊŜƎƻΣ Ƨŀƪ ƛ ǇǊȊȅƧŜƳƴŜƎƻΦ 

WŜƎƻ ǊŜŘǳƪŎƧŀ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ǳƱŀǘǿƛŀ ŀŘŀǇǘŀŎƧť ƛ ŀǎȅƳƛƭŀŎƧť 

ǎŜƴǎǳ ȍȅŎƛŀΦ 

bƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǿƛťŎ ŘȊƛǿƛŏ ŦŀƪǘΣ ƛȍ ƴŀ ȊŀƭŜǘȅΣ 

ƧŀƪƛŜ ƴƛŜǎƛŜ ȊŜ ǎƻōŊ ǘŀƴƛŜŎΣ άǇƻƱŀƪƻƳƛƭƛ ǎƛťέ 

ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƻǿƛŜΦ ½ŀǳǿŀȍȅƭƛΣ ȍŜ ǿŜ ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴȅƳ 

ǏǿƛŜŎƛŜ ǇŜƱƴȅƳ ƴŀǇƛťŏ ƛ ǎǘǊŜǎƽǿΣ ŎƻǊŀȊ ōŀǊŘȊƛŜƧ 

ȊŀǇƻƳƛƴŀ ǎƛť ƻ ǿȊƳŀŎƴƛŀƧŊŎȅƳ ƛ ǊŜƎǳƭǳƧŊŎȅƳ ǿǇƱȅǿƛŜ 

ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ǊǳŎƘƻǿŜƧ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳΦ /ƘŎŊŎ ǳȊǳǇŜƱƴƛŏ 

ŘŜŦƛŎȅǘ ǘŜƎƻ ǿǎǇŀƴƛŀƱŜƎƻΣ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƎƻ ƭŜƪǳΣ 

ǿƛŘƻŎȊƴŜƎƻ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǳ ƻǎƽō Ȋ ǇǊƻōƭŜƳŀƳƛ ƴŀǘǳǊȅ 

ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƧ όŀƭŜ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻΗύΣ ǎǘǿƻǊȊȅƭƛ ŎƘƻǊŜƻǘŜǊŀǇƛťΣ 

ŎȊȅƭƛ ǘŜǊŀǇƛť ǇƻǇǊȊŜȊ ǊǳŎƘ ƛ ǘŀƴƛŜŎΦ  

 

choreoterapii ǳȊƴŀƧŜ ǎƛť ǿťƎƛŜǊǎƪƛŜƎƻ ǘŀƴŎŜǊȊŀΣ 

ŎƘƻǊŜƻƎǊŀŦŀ ƛ ǘŜƻǊŜǘȅƪŀ ǘŀƵŎŀΣ ŘȊƛŀƱŀƧŊŎŜƎƻ ǿ 

ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ǇƻƱƻǿƛŜ ·· ǿΦ ǿ !ƴƎƭƛƛ ƛ bƛŜƳŎȊŜŎƘΣ wǳŘƻƭŦŀ 

Ǿƻƴ [ŀōŀƴŀΦ bŀ ŘƻōǊŜ ǘŜǊŀǇƛŀ ǘŀ ǊƻȊǿƛƴťƱŀ ǎƛť ƧŜŘƴŀƪ 

ǿ !ƳŜǊȅŎŜ ǿ ƭŀǘŀŎƘ рлΦ hōŜŎƴƛŜ ȊȅǎƪǳƧŜ ŎƻǊŀȊ ǿƛťƪǎȊŊ 

ǇƻǇǳƭŀǊƴƻǏŏ ƴŀ ŎŀƱȅƳ ǏǿƛŜŎƛŜΣ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ tƻƭǎŎŜΦ 

/Ȋȅ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ƴƛŜƧ ƳƻȍŜ ƪŀȍŘȅΣ ŎȊȅ ǘŜȍ ǘȅƭƪƻ ƛ 

ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ƻǎƻōȅ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊŎŜ ǿ ǎǘŀƱȅƳ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ Ȋ 

ǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǎǘŀƳƛ Ȋ ȊŀƪǊŜǎǳ ƭŜŎȊŜƴƛŀ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ƴŀǘǳǊȅ 

ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴŜƧΚ hǘƽȍ ŎƘƻǊŜƻǘŜǊŀǇƛŀ ǘƻ ǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴŀ 

ǘŜŎƘƴƛƪŀ ƴŀƭŜȍŊŎŀ do szerokiego nurtu arteterapii 

όǘŜǊŀǇƛƛ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎȊǘǳƪťύΣ ǎǘƻǎƻǿŀƴŀ ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ ǇǊŀŎȅ Ȋ 

ǇŀŎƧŜƴǘŀƳƛ Ȋ ƳƛƴƛƳŀƭƴȅƳƛ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŀƳƛ ƳƽȊƎǳ - 

a¦aΣ Ȋ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀƳƛ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀΣ ƴŜǊǿƛŎŀƳƛΣ 

ǎŎƘƛȊƻŦǊŜƴƛŊΣ Ȋ ƪƻōƛŜǘŀƳƛ Ǉƻ ƳŀǎǘŜƪǘƻƳƛƛΣ ƭǳŘȋƳƛ 

ǎǘŀǊǎȊȅƳƛΣ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ŀǳǘȅǎǘȅŎȊƴymi, nadpobudliwymi, 

Ƨŀƪ ƛ ƻǎƻōŀƳƛΣ ŎƘŎŊŎȅƳƛ ǇƻǎȊŜǊȊȅŏ ǿƱŀǎƴŊ 

ǎŀƳƻǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏΣ ŎƘŎŊŎȅƳƛ ƭŜǇƛŜƧ ǿȅǊŀȍŀŏ ǎƛŜōƛŜ ƛ 

ǊƻȊǿƛƴŊŏ ǎǿƽƧ ǘǿƽǊŎȊȅ ǇƻǘŜƴŎƧŀƱ όƪǊƽǘƪƻ ƳƽǿƛŊŎΣ Řƭŀ 

ǘȅŎƘΣ ƪǘƽǊȊȅ ǇǊŀƎƴŊ ǇƻŘƴƛŜǏŏ ǎǿƻƧŊ ƧŀƪƻǏŏ ȍȅŎƛŀύΦ 

bƛŜƛǎǘƻǘƴȅ ƧŜǎǘ ǿƛŜƪΣ ǇƱŜŏΣ ǇƻȊƛƻƳ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƛ ŦŀƪǘΣ ȍŜ 

άƪǘƻǏ ǘŀƵŎȊȅŏ ƴƛŜ ǇƻǘǊŀŦƛέΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǘŀƵŎȊȅŏ ǳƳƛŜ 

ƪŀȍŘȅΣ ŀ ƧŜǏƭƛ ǘŜƎƻ ƴƛŜ ǊƻōƛΣ ǘƻ ȊƴŀŎȊȅΣ ȍŜ 

ƴŀƧǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƴƛŜƧ ōƭƻƪǳƧŜ Ǝƻ ƭťƪ ǇǊȊŜŘ ƻŎŜƴŊ 

ǎǇƻƱŜŎȊƴŊΣ ǿǎǘȅŘΦ 

¢ŜǊŀǇƛŀ ǘŀƵŎŜƳ ƴŀǿƛŊȊǳƧŜ Řƻ ǎǿȅŎƘ 

ǇƛŜǊǿƻǘƴȅŎƘ ƪƻǊȊŜƴƛΣ ŎȊȅƭƛ ǎǘŀǊȅŎƘ ǘŀƵŎƽǿ ǎȊŀƳŀƵǎƪich 

ƛ Řƻ ŎȊŀǎƽǿΣ ƪƛŜŘȅ ǘŀƴƛŜŎ ōȅƱ ǿŀȍƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ ȍȅŎƛŀ 

ǎǇƻƱŜŎȊƴŜƎƻ ƪŀȍŘŜƎƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ bŀǿƛŊȊŀƴƛŜ ǘƻ 

ǿƛŘƻŎȊƴŜ ƧŜǎǘ ƴǇΦ ǿ ǘȊǿΦ ǘŀƵŎŀŎƘ ǿ ƪǊťƎǳΣ ƪǘƽǊŜ 

ǎǘŀƴƻǿƛŊ ǎƪǳǘŜŎȊƴŊ ƳŜǘƻŘť ƭŜŎȊŜƴƛŀ ƻǎƽō ŎƘƻǊȅŎƘ ƴŀ 

ƴŜǊǿƛŎŜΦ ²ȅǿƻŘȊƛ ǎƛť ƻƴŀ ǘŀƪȍŜ Ȋ ǘŀƵŎŀ 

ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴŜƎƻΣ Ŏƻ ƧŜŘƴŀƪ ƴƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀΣ ȍŜ ƻǇƛŜǊŀ ǎƛť ƴŀ 

ƴŀǳŎŜ ȊŀǎŀŘ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴȅŎƘΣ ƪǊƻƪƽǿ ŎȊȅ ƪƻƳōƛƴŀŎƧƛΦ 

¢ŜŎƘƴƛƪƛΣ ƪǘƽǊŜ ȊƴŀƭŀȊƱȅ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǿ ǇǊŀŎȅ 

ŎƘƻǊŜƻǘŜǊŀǇŜǳǘƽǿΣ ƻǎŀŘȊƻƴŜ ǎŊ ōƻǿƛŜƳ ǿ 

ƛƳǇǊƻǿƛȊŀŎƧƛ ǘŀƴŜŎȊƴŜƧΣ ǇǊŀŎȅ Ȋ ŎƛŀƱŜƳΣ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 

ƻŘŎȊǳǿŀƴƛŀ ƛ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛΦ ½ƻǎǘŀƱȅ ƻƴŜ opracowane na 

podstawie czterech podstawowych funkcji 

ǇǎȅŎƘƻǘŜǊŀǇŜǳǘȅŎȊƴȅŎƘ ǘŀƵŎŀΣ ƪǘƽǊȅŎƘ Ȋ ǇŜǿƴƻǏŎƛŊ 

ƴƛŜƪǘƽǊȊȅ Ȋ ƴŀǎ ƳƛŜƭƛ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊȅŏ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ǿŜŜƪŜƴŘƻǿȅŎƘ ǇƻǘŀƵŎƽǿŜƪ ǿ ƪƭǳōŀŎƘ ŎȊȅ ƴŀ 

imprezach domowych. 
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ZataŌcz siebie, czyli o terapii poprzez taniec i ruch 


