Rytuat pisania

Opracowat: Andrzej Btahut

Badania wykazuja, ze 15 minut (przez 4-5 dni) zapisywania wfasnych ysli i uczu¢ o
sytuacjach trudnych jest skorelowana ze:

* Zmniejszong ilodcig wizyt studentéw w poradniach zdrowia psychicznego.

*  Wozrostem limfocytéw T (funkcjonalny system immunologiczny)

» Zwiekszonym prawdopodobienstwem uzyskania nowej pracy po zwolnieniu.

* Zmniejszeniem leku i depresji

» Poprawg zdrowia psychicznego i fizycznego u uczniéw, studentéw medycyny, o0sdb
przebywajgcych w domach opieki, chorych na zapalenie stawéw , ofiary gwattu i
wiezniéw

Zasady dla rytuatu pisania:

1. Napisz szczerze i otwarcie o swoich uczuciach i myslach w zwigzku z sytuacjg w
jakiej sie znajdujesz badz jakiej doSwiadczytes wczesniej . Pisz szczerze i niczego
nie cenzuruj, zadbaj o to aby nikt nie miat dostepu do tego co napisates. Zastanow
sie czy chcesz zniszczy¢ to co napisates$ Jesli tak - moze to by¢ rytualne spalenie
albo inna wybrana przez Ciebie forma zniszczenia.

2. Pisz krétko, np. 15 minut. Ten rodzaj pisania jest trudny emocjonalnie,
ograniczenie czasu sprawi, ze prawdopodobnie zrobisz cato$¢ do konca.

3. Pisz tylko przez cztery, pie¢ dni. Taki termin okazal sie najlepszy podczas
eksperymentow. Jednak nie ma tu typowych regut ani sztywnych granic, jezeli
uznasz, ze chcesz badz potrzebujesz robic to dtuzej, to tak zréob.

4. Zadbaj o swojg prywatno$¢ - znajdZ najlepsze miejsce dla rytuatu pisania,
najlepiej takie w ktorym masz pewnos¢, ze nic i nikt nie bedzie Ci przeszkadzat

5. Nie przejmuj sie gramatyka, ortografig albo pisownia - po prostu pisz.

6. Jesli jest to mozliwe pisz o tej samej porze dnia, cho¢ wptywanie o roznych
porach jest tak samo skuteczne

7. Pisanie wydaje sie by¢ najwtasciwsza formg wyrazu, ale jes$li z jaki§ powodéw Ci
nie odpowiada - nagraj swoje wypowiedzi na dyktafon albo video

8. Ignoruj wszystkie powyzsze wytyczne, jesli odkryjesz, Ze co$ dziata lepiej, kazdy
jest wyjatkowy!
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