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Szanowny Cytelnikn

Kazdy z nas potrzebuje relacji.

Potrzebujemy ludzi, z ktérymi mozemy dzieli¢ codzienno$¢, rados¢ 1 trudne chwile. Potrze-
bujemy bliskosci, ale takze przestrzeni, w ktorej mozemy by¢ soba. Potrzebujemy wsparcia,
szacunku 1 poczucia, ze jestesmy dla kogos$ wazni.

A jednak nikt nie rodzi si¢ z gotowg instrukcja budowania dobrych relacji.
Uczymy si¢ ich przez do$wiadczenia.

Obserwujemy innych, powtarzamy poznane sposoby reagowania i tworzymy wlasne sche-
maty. Niektére pomagaja nam budowac blisko$¢. Inne moga sprawiac, ze nieswiadomie od-
dalamy si¢ od ludzi, na ktérych naprawde nam zalezy.

Ten workbook powstal po to, aby poméc Ci zauwazaé wlasny sposob funkcjonowania w
relacjach. W tym workbooku bedziesz przygladac si¢ zaréwno sytuacjom, ktére moga pro-
wadzi¢ do konfliktu, jak i tym, ktére buduja wiez. Bo relacji nie tworzymy wylacznie przez
naprawianie tego, co nie dziala. Budujemy je rowniez przez wzmacnianie tego, na czym nam
zalezy 1 co uznajemy za warto§ciowe.

By¢ moze zobaczysz wiasne schematy. By¢ moze odkryjesz, ze w pewnych sytuacjach reagu-
jesz tak, jak kiedy$ reagowali ludzie z Twojego otoczenia. A moze zobaczysz, ze masz juz
kompetencje, ktore dobrze stuza Twoim relacjom.

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego.
Mozesz zaczaé od jednego zachowania.
Jednej rozmowy.

Jednej decyzji.

Jednego nowego doswiadczenia.

Twoja odpowiedzialnos§¢ zaczyna si¢ tam, gdzie zaczynaja si¢ Twoje decyzje, stowa 1 zacho-
wania.

Dobra relacja nie powstaje w jednym wielkim momencie.
Powstaje z wielu malych doswiadczen, ktére mowia:
Widze Cie.

Stysze¢ Cie.

Szanuje Cie.

Cieszg sig, ze jestes.

A czasami:

Widzg¢ swoj blad.

Chce go naprawic.

Sprébujmy inaczej.

Zycze Ci dobrych relacj.

I dobrych doswiadczen, ktére beda je budowac.

Agnieszfea Kozdrori
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I STOP. Sprawdzam!

7 Zanim zareagujesz, sprawdz, co naprawde si¢ wydarzylo.

J Czasami wystarczy jeden telefon, wiadomos¢, spotkanie albo widok konkretne;
osoby, zeby poczué, ze wraca co$, co juz dawno si¢ skofczylo.

Cialo reaguje.

Pojawia si¢ napiecie.

Wracaja dawne emocje.

A w glowie moze pojawic si¢:

,Znowu to samo.”

Ale zatrzymaj sie.
To, co poczules, jest prawdziwe.
Ale nie musi oznaczac tego, co podpowiada pierwsza mysl.

STOP. SPRAWDZAM

Zanim zareagujesz, odpowiedz sobie na trzy pytania:

1. Co si¢ wydarzyto?
Tylko fakt.
Nie interpretacja.
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I teraz najwazniejsze:
Czy musz¢ zareagowac tak jak kiedys?
O TAK U NIE 0 NIE WIEM

Jezeli zaznaczyle§s NIE WIEM, nie podejmuj decyzji pod wplywem pierwszego impulsu.
Sprawdz.

/=0 Zatrzymaj sig
(@), Zamknij oczy.

\\j// Wez spokojny oddech.

Wyobraz sobie przed soba duze pudetko.

Otworz je.
W $rodku znajduje si¢ wiele réznych przedmiotow.
Niektére sg warto$ciowe.
Niektére sa potrzebne.
Niektore sa zepsute.
Niektore juz Ci nie stuza.
Nie musisz wszystkiego naprawiac.
Nie musisz wszystkiego zachowywac.
Zacznij spokojnie oddziela¢ rzeczy.
To zostaje.
To odchodzi.
To jest moje.
Tego nie wybieram.
Zauwaz, ze nie musisz traktowac calej zawartosci pudetka jako jednej catosci.
Mozesz rozdzielac.
Mozesz nazywac.
Mozesz wybierac.

Cwiczenie. Przypomnij sobie jedna sytuacje, w ktorej zareagowales automa-
tycznie. Nie wybieraj sytuacji, w ktorej rzeczywiscie grozito Ci niebezpieczen-
stwo. Wybierz taka, w ktorej dopiero pdzniej pomyslates: ,,moze zareagowatem
tak, jak kiedys”.

Zapisz:

Co si¢ wydarzylor
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Co pomyslatem?

A teraz najwazniejsze pytanie:

Co zrobitlbym, gdybym nie musial reagowa¢ wedlug starego schematu?

jawial si¢ znajomy bodziec.

K‘ / Refleksja. Przypomnij sobie, co dawniej dziato si¢ w Twoim umysle, kiedy po-
i

Czy automatyczna mysl brzmiata:

0 to znowu si¢ zaczyna
L1 musze co$ zrobié

0 nie mam spokoju

L] to nadal trwa

[ nie moge normalnie zy¢
O musze si¢ przygotowaé

L0 I000E ittt eene

A teraz sprébuj nazwacd t¢ sama sytuacje jezykiem faktow.
Zapytaj:

Co wydarzylo si¢ teraz?

O Swiadomos$c¢. Nie musisz zmienia¢ emocji.
o= Nie musisz przekonywac siebie, ze wszystko jest dobrze.
Nie musisz ighorowac sygnaléw ostrzegawczych.

Mozesz zrobié co$ prostszego:

zauwazy¢ — sprawdzi¢ — wybrac
Kontakt nie zawsze oznacza relacje.
Relacja nie zawsze oznacza zagrozenie.

Emocja nie zawsze mowi Ci, co masz zrobic.
Mozesz sprawdzi¢, zanim zareagujesz.
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Trening. Przez najblizsze siedem dni, kiedy co§ wywota w Tobie automatyczna

'@ reakcje, zatrzymaj si¢ na kilka sekund.

Powiedz:

STOP. SPRAWDZAM

Co naprawdg si¢ wydarzyto?
Co pomyélatem, ze to oznacza?
Co wybieram teraz?

Nie ¢wicz braku reakciji.
Cwicz moment pomiedzy bodZcem a wyborem.
To wladnie tam pojawia si¢ Twoja wolnosc.

e

‘ WYBIERA]J! Nie wszystko, co przypomina przesztosc, jest przeszloscia.
Nie wszystko, co wywoluje dawng emocjg¢, wymaga dawnej reakcji.

L

Zauwaz Sprawdz Wybierz

I wr6¢ do swojego zycia.

—~&—" Ciekawostka

Nasz moézg moze reagowac na obecne sygnaly, korzystajac z wezesniejszych doswiadczen.
Bodziec przypominajacy wczesniejsza sytuacje moze uruchomié zwigzane z nig wspomnie-
nia i emocje, nawet zanim $wiadomie ocenimy, co dzieje si¢ teraz. Dlatego warto nauczy¢
sie rozrézniaé to, co wydarzylo sie wezedniej, od tego, co wydarza si¢ wlasnie teraz.”

1 Zrédlo: APA Dictionary of Psychology, https://dictionary.apa.org/trigger, data dostepu: 2026.08.11.
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II. Powiedz NIE bez niszczenia relacji

7 W nattoku codziennych spraw zdarza sie, ze dzialamy wedlug utartych schema-
tow. Z czasem nie tylko my przyzwyczajamy si¢ do okreslonych reakcji — réw-
niez inni zaczynajg ich od nas oczekiwac. Wtedy dawny sposoéb dziatania moze
stac si¢ czeScia utrwalonego scenariusza relacji.

Zycie jednak si¢ zmienia. Zmieniaja si¢ nasze potrzeby, mozliwosci i cele. To, co kiedy$
bylo dla nas odpowiednie, nie zawsze musi odpowiada¢ nam dzisiaj. Czasami oznacza to
potrzebe powiedzenia ,,nie”.

W tym ¢éwiczeniu bedziesz rozwijac asertywnosé — zdolno$¢ wyrazania wlasnego zdania,
potrzeb 1 granic z poszanowaniem siebie i innych.

Pomysl.
Moja odpowiedzialnosé.

Pomagam — ale nie robig za Ciebie.

Stucham — ale nie zgadzam si¢ automatycznie.
Jestem w relacji — ale nie rezygnuje z siebie.

Moge powiedzie¢ ,,NIE” — i nadal pozosta¢ w relacji.

—  Wykonaj kilka spokojnych oddech6w.

&
@) ..
L Zambknij oczy.
Wyobraz sobie, ze pomagasz innej osobie wej$¢ na szczyt gory.
Zobacz, ze inna osoba podaje Ci reke podczas Twojej wspinaczki.
Poczuj réznice miedzy dawaniem pomocy a przyjmowaniem pomocy.

Pomysl.

Czy pomaganie oznacza, ze masz wejs¢ na szczyt za druga osobe?
Czy przyjecie pomocy oznacza, ze druga osoba ma wej$¢ na szczyt za Ciebie?
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Cwiczenie. Wez kartke papieru i zastanéw sie, za co odpowiadasz Ty, a za co
odpowiadaja inni.

Czy wykonujesz obowiazki, ktére nie naleza do Ciebie?
Czy robisz co$ za inng osobg, cho¢ moze ona nauczy¢ si¢ zrobi¢ to samodzielnie?
Czy zgadzasz si¢ na co$, czego nie chcesz, tylko dlatego, ze inni przyzwyczaili sic do Twojej
zgody?

Wypisz czynnosci lub sytuacje, za ktore bierzesz odpowiedzialno$¢, cho¢ nie musisz tego
robic.

Przez siedem dni trenuj spokojne i jasne méwienie ,,NIE” mozesz wykorzysta¢ ponizsze
ZWroty:

[ nie tym razem

0 nie chee tego robié

0 nie mogg si¢ tego podjaé

0 podjatem inna decyzje

0 rozumiem, Ze tego potrzebujesz, ale nie moge tego zrobi¢ za ciebie
0 moge ci podpowiedzied, jak mozesz to zrobi¢ samodzielnie

0 to nalezy do Twojej odpowiedzialnosci

0 Ty decydujesz w swojej przestrzeni, a ja decyduje w swojej

O rozumiem, ze wezesniej zawsze si¢ na to zgadzalem, teraz chee postapic inaczej
0 nie mam na to zgody

0 nie zgadzam si¢

0 potrzebuje postawi¢ w tej sprawie granice

0 nie chee teraz tego robid

O nie

[ Nie zrobig tego za Ciebie. Moge Ci podpowiedzieé, jak mozesz to zrobié. To Ty wybie-

rasz.

K‘ : / Refleksja.

/Z" . . . . . .
. Czy pamigtasz sytuacje, w ktorej Twoje ,,TAK” zostalo szczegdlnie docenione?

Czy zdarzalo Ci si¢ zgadzac na cos, czego nie chciales, aby uniknaé niezadowolenia drugiej
osoby?
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Czego nauczyles si¢ wtedy o pomaganiu i odmawianiu?

/90 Swiadomos$é. Czy pamietasz zdarzenie, w ktérym powiedziates NIE i nic zlego
227 sie nie wydarzylo?

Jak si¢ wtedy czules?
Co dzigki temu zyskates?

(% Trening. Jezeli przez diugi czas zawsze mowilismy TAK, wiele oséb uznalo, ze
' $—,) ma do tego prawo. Takie schematyczne reakcje, czgsto naruszaly nasze granice,
dlatego tez dobrze jest stworzy¢ wlasng przestrzen i wlasne granice.

Narysuj swojq przestrzed. Zaznacz w niej to, co jest dla Ciebie wazne, oraz granice, ktorych
potrzebujesz, aby méc funkcjonowaé w zgodzie ze soba.

Kto moze wej$¢ do tej przestrzeni?
Na jakich zasadach?

Co mozesz dawac innym?

Czego nie chcesz juz robi¢ za innych?

Jak si¢ czujesz patrzac na ta przestrzen?
Jakie emocje pojawily sig, gdy patrzysz na wlasna strefe osobista?
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“WYBIERA]J! Przez kolejnych kilka dni zwracaj uwage na prosby, oczekiwania i
zadania, ktére kieruja do Ciebie inni.

Zanim odpowiesz, zatrzymaj si¢ na chwile i pomysl:

Czy chcg to zrobic?

Czy mogg to zrobic?

Czy to nalezy do mojej odpowiedzialnosci?

Czy zgadzam si¢ dlatego, ze chce, czy dlatego, ze inni tego ode mnie oczekuja?

Jezeli Twoja odpowiedzia jest ,,NIE”, wyraz ja spokojnie i jasno.

NIE jest pelnym zdaniem. Nie musi jednak by¢ koncem relacji.

—~&—" Ciekawostka

Mozliwo$¢ samodzielnego decydowania jest jednym z podstawowych elementéw ludzkiej
motywacji. W ramach teorii autodeterminacji badacze wyrdzniajq trzy podstawowe potrzeby
psychologiczne: autonomie, kompetencje i relacyjnos¢. Autonomia oznacza mozliwo$é
doswiadczania wlasnego dzialania jako zgodnego z wlasnym wyborem, a nie wylacznie na-
rzuconego z zewnatrz. Badania prowadzone w wielu kontekstach wskazuja, ze zaspokojenie
tych potrzeb wiaze si¢ z lepszym funkcjonowaniem i dobrostanem. W praktyce oznacza to,
ze zdrowa relacja nie wymaga rezygnaciji z wlasnej autonomii. Mozna by¢ blisko drugiej
osoby, pomagac jej 1 wspotpracowac z nia, a jednoczesnie zachowac mozliwos¢ powiedzenia

,,tak” albo ,.nie”.?

2 Ryan, RM i Deci, EL (2017) Teoria samostanowienia. Podstawowe potrzeby psychologiczne w motywacji,
rozwoju i dobrostanie. Nowy Jork, NY: Guilford Press. Zrédlo: https:/ /www.researchgate.net/publica-
tion/321350169_Ryan_R_M_et_Deci_E_I._2017_Self-determination_theory_Basic_psychological_ne-
eds_in_motivation_development_and_wellness_New_York_NY_Guilford_Press, data dostepu
24.08.2026
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III.  Schematy w relacjach. Zauwaz. Zrozum. Wybierz

7 W relacjach nie zawsze reagujemy wylacznie na to, co dzieje si¢ teraz.
Czasami jedno stowo, ton glosu, sposéb zachowania drugiej osoby albo okre-
$lona sytuacja uruchamiaja znany sposéb reagowania.

Mozesz wtedy zrobic¢ co$, co kiedys bylo potrzebne, skuteczne albo po prostu dobrze Ci
znane.

Mozesz zaatakowad.

Mozesz si¢ wycofac.

Mozesz si¢ podporzadkowac.

Mozesz zaczaé kontrolowac.

Mozesz probowaé zadowoli¢ druga osobe.

Mozesz ratowac innych kosztem siebie.

Mozesz zgodzi¢ sig, cho¢ wecale tego nie chcesz.

Mozesz probowaé za wszelka ceng utrzymac relacje.

To, ze reakcja jest znana, nie oznacza jeszcze, ze jest potrzebna dzisiaj.
Schemat nie jest Twoja wina.

Jest sposobem reagowania, ktorego nauczyles si¢ w okreslonych warunkach.
Dzisiaj mozesz sprawdzi¢, czy nadal Ci stuzy.

A jedli nie — mozesz zaczac uczy¢ si¢ innej reakcji.

Dorostos¢ daje Ci co$ bardzo waznego:
mozliwo$¢ zatrzymania si¢ i wyboru.

Nie musisz walczy¢ ze swojq przeszloscia.
Nie musisz jej zaprzeczad.

Mozesz ja zauwazyc.

I zdecydowad, jak chcesz zy¢ dzisiaj.
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\( (@ Wez spokojny wdech.
= Powoli wypusé powietrze.
Powt6rz kilka razy, we wlasnym tempie.
Skoncentruj uwage na oddechu.
Nie musisz niczego zmieniac.
Po prostu zauwaz, ze oddychasz.

=\ Zamknij oczy.
e

Cwiczenie. Zauwaz, zanim zareagujesz. Schemat zaczyna by¢ widoczny wtedy,
gdy zauwazasz powtarzalno$¢. Nie musisz od razu wiedzie¢, dlaczego reagujesz
w okreslony sposob. Najpierw obserwu;.

Przez najblizsze siedem dni zwracaj uwage na sytuacje, w ktérych:

L] Twoja reakcja pojawia si¢ bardzo szybko

0 emocja jest wyjatkowo silna

0 ciato reaguje napieciem lub pobudzeniem

0 jedno stowo albo zachowanie szczegdlnie Cig porusza
0 robisz co$ automatycznie

[ Twoja reakcja wydaje si¢ wigksza niz sama sytuacja

O podobna sytuacja powtarza si¢ z réznymi osobami

Zatrzymaj si¢ 1 zapisz:

Co si¢ wydarzylo?

Co bylo faktem?

Co poczutem?

Co zauwazylem w ciele?

Jakie stowo, zachowanie albo sytuacja
szczegoOlnie mnie poruszyly?

Jak zareagowalem?

Co zrobilem automatycznie?

ZROZUM. Co moglo si¢ uruchomic?

Czy ta sytuacja przypomina mi co$, co juz znam?
L nie
0 tak

O nie wiem
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Jezeli tak:

Co jest podobne?

Czy reaguj¢ na to, co dzieje si¢ teraz, czy rowniez na znaczenie, jakie ta sytuacja ma dla
mnie na podstawie wczesniejszych doswiadczen?

Co uruchamia mojg reakcje?

L] okreslone stowo

O krytyka

0 ignorowanie

[J odmowa

O dystans

O podobiedstwo do znanej mi osoby

O poczucie zaleznosci

L co$ innego: ...ovvvviiiiiiiiiiiis

Co robi¢ automatycznie?

O wycofuje si¢

1 unikam

O atakuje

O prébuje zadowoli¢ druga osobe
0 wykonuje polecenie

O ratuje innych

[ odktadam reakcje

[ stawiam granice

Sprawdz: Czy ta reakcja stuzy mi dzisiaj?

O chroni moje wazne granice
[ jest zgodna z moimi warto$ciami

[ jest adekwatna do obecnej sytuaciji

0 pozostawia przestrzefi na rozmowe

0 nie wiem — potrzebuje jeszcze obserwacii

O ton glosu

0 polecenie

[ kontrolowanie

[ blisko$¢

0 sposéb patrzenia

0 okreslony rodzaj zachowania
[ konflikt

[ milcze

L] thumacze sie

0 zgadzam si¢ wbrew sobie

0 natychmiast dzialam

O prébuje wszystko kontrolowaé
0 robi¢ wigcej, niz musze

O prosz¢ o pomoc

Edinne: oo

0] pomaga mi zadbac o wlasne potrzeby
U pozwala mi zachowaé sprawczosé
L nie rani mnie ani innych bez potrzeby

0 pozwala mi dokonaé wyboru

[ pomaga mi osiagnac to, co jest dla mnie wazne
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Co w mojej reakcji jest potrzeba, a co moze by¢ starym sposobem jej zaspokajania?

Potrzebuje:

K‘ / Refleksja. Skad znam ten sposéb reagowania?
-

Nie zawsze potrzebujesz znalez¢ jedno wydarzenie ani jedng osobe.
Czasami wystarczy zauwazyc, ze okreslonego sposobu reagowania nauczyles si¢
w srodowisku, w ktérym dorastales, pracowales, zyles lub budowales relacje.

Pomysl.

Czy kiedys taka reakcja pomagala mi:

[ uniknaé konfliktu 0] unikna¢ kary

0 zdoby¢ akceptacje 0 otrzymac uwage

0 poczué si¢ bezpiecznie 0 utrzymac relacje

0 spetni¢ oczekiwania innych O przejac kontrole nad sytuacja
O poméc komus O uniknaé samotnoéci

O poradzi¢ sobie w sytuacji, w ktorej nie znatem innego sposobu
O inaczej: oovvvviiiiiiiiii

Jezeli kiedy$ mi pomagala — czego miata mnie nauczy¢?
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2 Swiadomos$é. To bylo wtedy. To jest teraz. Spéjrz na sytuacje z perspektywy
—  dzisiejszego dnia. Jestes juz w innym miejscu swojego zycia. Masz wiedze, ktorej
wtedy nie miates. Masz doswiadczenia, ktorych wtedy nie miates. Mozesz podej-
mowac decyzje, ktérych kiedys by¢ moze nie mogles podjac.

To, ze kiedy$ nauczyles si¢ okreslonego sposobu reagowania, nie oznacza, ze musisz stoso-
waé go dzisiaj.

Nie mozesz zmieni¢ przesztosci.

Mozesz jednak zdecydowad, czy chcesz pozwoli¢, aby dawne dos§wiadczenie nadal kiero-
walo Twoja reakcja.

Pomysl o sytuacji, ktéra powtarza si¢ w Twoim zyciu.

Co zwykle jg rozpoczyna?

Co wtedy czuje?

Co robi¢ automatycznie?

Co zwykle dzieje si¢ pdzniej?

Do czego prowadzi mnie ten sposob re-
agowania?
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Trening. Zréb jedna rzecz inaczej.

'Q Nie musisz od razu zmienia¢ calego sposobu reagowania.

Wystarczy jeden nowy krok.

Kiedy nastepnym razem zauwazysz znany bodziec:

0 zatrzymam si¢

[ zapytam, zamiast zakltada¢

0 nazwe wlasna potrzebe

0] powiem ,,nie”

01 poprosze o pomoc

O powiem jasno, czego potrzebuje
0 sprawdze, czy reaguje na sytuacje z dzisiaj
O rozpoczng rozmowe

[ negocjuje

[ zostang, ale na nowych zasadach
O wybiore inne srodowisko

L in0e: «oeeeee e

potrzebujesz.

0 sprawdze fakty

O postucham

O sprawdze¢ swoja granice

L] poprosze o czas

0] zadam pytanie

L nie odpowiem natychmiast
0 zaakceptuje réznice

0 zaproponuj¢ rozwigzanie
0 odejde

[ zmienie wlasne zachowanie

0 jeszcze obserwuje

WYBIERA]J! Mozesz odkry¢, ze przez wiele lat robiles cos, czego dzisiaj juz nie

Mozesz odkry¢, ze wybierates ludzi wedlug znanego Ci wzorca.

Mozesz odkry¢, ze w konflikcie reagowales zawsze tak samo.

Mozesz odkry¢, ze mowiles ,,tak”, kiedy chciale$ powiedzie¢ ,,nie”.

Mozesz odkry¢, ze probowales kontrolowaé to, czego nie dalo si¢ kontrolowac.

Mozesz odkry¢, ze ratowale$ innych kosztem siebie.

Nie oceniaj siebie za to, czego kiedys potrzebowates.

Potraktuj to jako informacje.

Bo kiedy zauwazasz schemat, pojawia si¢ mozliwo$¢ wyboru.
A kiedy pojawia si¢ mozliwos¢ wyboru, mozesz stworzy¢ nowe do$wiadczenie.

Moj stary sposob reagowania:
Moja nowa reakcja:

Co zrobig, gdy ponownie pojawi si¢ ten
bodziec?

Po czym poznam, ze tym razem wybra-
fem inaczej?

Co zyskam, jesli przestang reagowac we-
dlug starego schematu?
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Powiedz na glos

Pamietam, jak reagowatem.

Widzg, jak reaguje dzisiaj.

Moge wybrad, jak zareaguj¢ nastgpnym razem.
Nie musz¢ powtarzac.

Moge wybra¢

—~&— Cjekawostka

To, co jest znajome, nie zawsze jest tym, co jest dla nas dobre. Nasz umyst wykorzystuje
wezedniejsze doswiadczenia, aby szybciej rozpoznawaé sytuacje 1 przewidywac, czego mo-
zemy spodziewac¢ si¢ po innych ludziach. W psychologii opisuje si¢ schematy relacyjne jako
wzorce oczekiwan dotyczacych siebie, innych oséb i sposobu, w jaki relacje moga si¢ rozwi-
ja¢. Mogg one wplywac na to, jak interpretujemy zachowanie innych i jak na nie reagujemy.
Dlatego nie kazda reakcja, ktora dobrze znamy, jest reakcja, ktorej potrzebujemy dzisiaj. Roz-
poznanie powtarzajacego si¢ wzorca moze by¢ pierwszym krokiem do sprawdzenia, czy na-
dal nam stuzy i czy chcemy zareagowaé inaczej.’

3 Baldwin, M. W., Fehr, B., Keedian, E., Seidel, M., Thomson, D. W., & ... (1993) Eksploracja schematéw re-
lacyjnych lezacych u podstaw styléw przywiazania: podejscia oparte na samoocenie i decyzjach leksykal-
nych. Personality and Social Psychology Bulletin, 19(6).

Zrédto: https://doi.org/10.1177/0146167293196010, data dostepu 25.08.2026. Pilkington, P. D., et al.
(2021) Negatywne doswiadczenia z dziecifistwa i wezesne schematy dezadaptacyjne w dorostosci: przeglad
systematyczny i metaanaliza. Clinical Psychology & Psychotherapy. Zrédto: https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/33270299/, data dostepu 25.08.2026.
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