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Zamiast tkwi¢ w przeszlosci

Rozwijanie umiejetnosci dostrzegania i cieszenia sie w zyciu codziennym przyjemnosciami,
nawet malymi, jest waznym narzedziem ochronnym przed lekiem i depresja - podkresla

Iwona Nowakowska z Akademii Pedagogiki Specjalnej (APS) im. Marii Grzegorzewskiej
w Warszawie.
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To, jak myslimy o przesztosci, terazniejszosci i przysztosci, realnie wptywa na poziom leku
i depresyjnosci. Ten efekt jest widoczny niezaleznie od samooceny, satysfakcji z zycia czy poczucia
jego sensu - wynika z badan Nowakowskiej i jej zespotu, opublikowanych w czasopisSmie ,Personality
and Individual Differences”.

Zmiana ,filtrow” - kluczem do lepszego zdrowia?

W ramach badania, prowadzonego przez rok na reprezentatywnej grupie 566 dorostych Polakéw,
naukowcy sprawdzali, jak postrzeganie czasu wptywa na samopoczucie psychiczne. - Kazdy z nas ma
unikalny, nieswiadomy "filtr", przez ktéry postrzega zycie, organizujac swoje doswiadczenia
w odniesieniu do przesztosci, terazniejszosci i przysztosci - powiedziata w rozmowie z serwisem
Nauka w Polsce Iwona Nowakowska z APS.

Przypomniata, ze psychologowie Philip Zimbardo i John Boyd nazwali ten filtr ,perspektywami
czasowymi”. Badania wskazuja za$, ze wptywa on na nasze decyzje, emocje i co wazne, na zdrowie
psychiczne.

Zimbardo i Boyd wyréznili kilka kluczowych perspektyw czasowych. Opisali tez, w jaki spos6b moga
one wplywaé na objawy zwiazane ze zdrowiem psychicznym i na radzenie sobie z kryzysami.

- Pierwsza z nich jest perspektywa przeszta pozytywna, charakteryzujaca sie postrzeganiem
przesztosci z nostalgia, koncentracja na cieptych wspomnieniach i sukcesach. To zaséb, ktory
pomaga nam podnosi¢ sie po trudnosciach - opowiada badaczka. Perspektywa przeszla negatywna
powoduje natomiast, Ze skupiamy sie na trudnych, bolesnych lub traumatycznych doswiadczeniach. -
Ten filtr czesto wiaze sie z wiekszym ryzykiem problemdéw emocjonalnych - mdowi.

Perspektywa teraZzniejsza hedonistyczna powoduje natomiast koncentracje na czerpaniu radosci,
przyjemnosci i beztroski z biezacej chwili. - Umiejetnosc¢ ta jest kluczowa dla zachowania zdrowia
psychicznego i powrotu do niego po trudnosciach - zaznaczyta Nowakowska, wspoétautorka analizy
opartej o teorie perspektyw czasowych.

Jest tez perspektywa terazniejsza fatalistyczna, ktora wiaze sie z przekonaniem, ze zycie jest
kierowane przez przeznaczenie lub sily, na ktére nie mamy wptywu (,co ma by¢, to bedzie”). - Moze
to ostabia¢ poczucie sprawczosci i nasila¢ lek - skomentowata.

Wyttumaczyta, ze perspektywa przysztosciowa to orientacja na cele, planowanie, obowiazki
i rozwazanie przysztych konsekwencji wiasnych dziatan. - Jest niezbedna do rozwiazywania
problemow. Nasza dominujaca perspektywa czasowa to nie tylko sposéb myslenia, ale czynnik
ryzyka lub zaséb ochronny dla naszego dobrostanu psychicznego. Zmiana tych ,filtréw” moze by¢
zatem kluczem do lepszego zdrowia - powiedziata Nowakowska.

W swoich badaniach wraz z zespotem sprawdzila, jak roczne zmiany w konkretnych perspektywach
czasowych wiaza sie ze zmianami (wzrostem lub spadkiem) objawdéw leku i depresji. Réwnolegle
badacze kontrolowali zwigzek zmian w satysfakcji z zycia, poczuciu sensu zycia i samoocenie z tymi
objawami. Badanie zostato przeprowadzone w koncowej fazie pandemii COVID-19 wiosna 2022 i rok
poOZniej.

Bylo - minelo; ciesz sie dniem dzisiejszym
- Trzy gtowne czynniki, ktére w ciagu roku przewiduja wzrost nasilenia objawow zaréwno leku, jak

i depresji, to spadek samooceny, wzrost perspektywy przesztej negatywnej i spadek perspektywy
terazniejszej hedonistycznej - podata Nowakowska w rozmowie z Nauka w Polsce. - Dodatkowo



wzrost perspektywy fatalistycznej powodowal wzrost leku, natomiast spadek perspektywy
przysztosciowej - wzrost objawéw depresyjnych - dodata.

Przeprowadzone przez nia badania wskazuja na kilka kluczowych strategii, ktére moga skutecznie
chroni¢ nas przed rozwojem objawéw leku i depres;ji.

- W kontekscie obu tych trudnosci emocjonalnych najwazniejsze jest unikanie negatywnego
spojrzenia na przeszios$¢ oraz intensywna praca nad znieksztalceniami oceny wlasnych doswiadczen
- zaznaczyla.

Podkreslila, ze ,nie chodzi o to, by na site zmienia¢ bolesne wspomnienia w pozytywne - ale by nie
wzmacnia¢ w sobie zlego postrzegania minionych wydarzen. - Zamiast tkwi¢ w przesztosci, warto
szuka¢ radosci "tu i teraz". Rozwijanie terazniejszego hedonizmu - czyli umiejetnosci dostrzegania
i cieszenia sie nawet matymi przyjemnosciami w codziennym zyciu - jest waznym narzedziem
ochronnym zaréwno przed lekiem, jak i depresja - podkreslita badaczka.

Cho¢ negatywnych wspomnien - jak powiedziata - ,nie mozemy wymazac - to mozemy sie nauczyc¢ je
lepiej rozumiec”. - Polega to na staraniu sie, by spojrze¢ na siebie w lepszym swietle - uznac, ze
w trudnych chwilach reagowalismy tak, jak najlepiej potrafiliSmy w danym momencie - powiedziata
badaczka.

Aby zminimalizowa¢ ryzyko wystapienia objawéw lekowych, kluczowe - jej zdaniem - jest unikanie
fatalizmu. - Warto swiadomie przeciwstawiac sie przekonaniu o beznadziei i wtasnej bezradnosci,
ktore ten fatalizm niesie - zaznaczyla.

Jej zdaniem przed depresyjnoscia chroni nas utrzymanie celowosci w codziennym zyciu i aktywne
¢wiczenie zdolnosci planowania. - Orientacja na przyszto$¢ i poczucie sprawczosci sa tarcza
przeciwko poczuciu bezsensu - zaznaczyta Nowakowska.

- Utrata sensu zycia to utrata wewnetrznego kompasu: nie wiemy, dokad i po co dalej ptynac -
powiedziata badaczka. Jej zdaniem ,spadek satysfakcji to odczucie, ze rejs nie speinia naszych
oczekiwan, a spadek perspektywy przysztosciowej to utrata steru”. - Gdy te elementy zawodza,
statek (czlowiek) dryfuje w kierunku wzrostu objawéw depresyjnych - zauwazyta.

Nowakowska zaleca, aby pamieta¢ o umiarze. Odwotuje sie przy tym do koncepcji zréwnowazonej
perspektywy czasowej, czyli optymalnego profilu wprowadzonego przez Zimbardo i jego
wspoétpracownikéw. - Dla osiggniecia pelnego dobrostanu najwazniejsza jest rownowaga miedzy
wszystkimi perspektywami czasowymi - powiedziata. Jak wyjasnia, oznacza to przewage
pozytywnego stosunku do przesziosci, umiarkowanie w perspektywie przysztosciowej
i hedonistycznej, oraz unikanie perspektywy przesztosci negatywnej i terazniejszego fatalizmu.

- Taka kompozycja pozwala na elastyczne reagowanie na zyciowe wyzwania - umiejetnie korzystamy
ze wspomnien, cieszymy sie chwilg i jednoczesnie planujemy przyszitos¢, nie popadajac w skrajnosci -
powiedziata Nowakowska.

Wyniki te pomagaja lepiej zrozumieé, dlaczego sposob, w jaki patrzymy na czas, moze by¢ kluczowy
w profilaktyce i terapii zaburzen emocjonalnych.

- Kluczowa jest praca nad samoocena oraz innymi wymiarami dobrostanu - powiedziata Nowakowska.
To proces, ktéry obejmuje rozpoznawanie swoich mocnych i stabych stron, orientacje na rozwoj, ale
takze fundamentalna umiejetnos¢ doceniania siebie i korzystania z witasnych zasobow w codziennym
zyciu.



- Nie zapominajmy tutaj o sile dobrych relacji! Dbanie o zdrowe i wspierajace wiezi moze wzmacniac
poczucie wlasnej wartosci - podkreslita badaczka. Wyjasnila, ze ,dzieje sie tak dzieki mechanizmowi
»Przegladania sie” w oczach osob, ktore potrafia nas docenic¢, dostrzec nasz potencjat i pom6c nam
zbudowac pozytywne, ale i adekwatne myslenie o sobie”.

Opisane badania realizowano z grantu NCN Preludium.

Zrédto: pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.

21-05-2026

Przyszlosc¢ pszczoél zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.

21-05-2026

Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
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zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.

21-05-2026

Problemyv ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.

\ .
\ Y
21-05-2026

Zespol pnolicvstvcznvch ijajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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