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Wpro wad zenie

Zdro wie jest proces em niezwyk le z³o¿onym
i bogatym w liczne uwar unko wan ia o charakt erze
biolog icznym, psychiczn ym i spo³ecznym. Tym -
czas em wspó³czesna medyc yna koncent ru je siê
przede wszyst kim na biolog iczny ch aspekt ach
chorób oraz ich patog ene zie. Dopiero stosunk o -
wo niedawno znaczen ia zaczê³a nabieraæ kon -
cepc ja salut oge net ycz na (3, 4, 5). Koncent ruje
ona uwagê badac zy na psychos po³ecznych
czyn nik ach warunk uj¹cych zdro wie. Prze suw a -
j¹c punkt ciê¿ koœ ci z poszuk iwa nia Ÿróde³ cho -
rób na poszuk iwa nie Ÿróde³ zdro wia, doprow a -
dzi³a do znacz¹cej ewol ucji tradyc yjne go spoj -
rzen ia na zagadn ienie zdro wia i choroby i wy -
prac owa nia pojêcia tzw. uogóln ion ych zasobów
odporn oœci na stres, czyli pewnych w³aœciwoœci
jednostki od których zale¿y skuteczne radzen ie
sobie ze stre sem. 

W swoim oprac owa niu chcia³bym nawi¹zaæ
do tej w³aœnie koncepc ji, przed staw iaj¹c w³asn¹
propo zycjê najwa ¿nie jszych, psychol ogi cznych
czynnik ów warunk uj¹cych zdro wie psychiczne
i fizyczne. Propoz ycja ta powsta³a jako wynik
syntezy d³ugiej listy tzw. wspóln ych czynni ków
terap euty cznych, czêsto cytow any ch w liter atu -
rze z zakresu psychot era pii (1, 2, 7, 8, 9, 11, 13,
16) oraz listy tzw. uogólni ony ch zasobów od -
porno œci na stres, opis ywa nych z kolei w liter atu -
rze z zakresu psychol ogii zdro wia (6, 14, 15). 

 W psychot era pii pojêcie tzw. wspólny ch albo

niespec yfi cznych czynnik ów terap euty cznych

odnos zone jest do tych wszyst kich wa¿nych

elemen tów procesu terap euty cznego, które s¹

w nim obecne, nieza le¿n ie od stosow any ch me -

tod czy podejœæ. Nie wprost podkre œla ne jest

przy tym zewnêt rzne pochod zenia tych czynni -

ków, które s¹ niejako „ofer owa ne” pacjent owi

w toku psychot era pii. W psychol ogii zdro wia

pojê cie zaso bów osob ist ych uto¿ sam iane jest

zwykle z w³aœci woœ ciami i umie jêt noœciami jed -

nostki, które w sposób korzystny decyd uj¹ o for -

mie i prze biegu tzw. proc esów radzen ia sobie.

Zasoby rozum iane s¹ wiêc jako nale¿¹ce do

pacjenta. 

Wydaje siê, ¿e powi¹zanie obu perspekt yw

spoj rzen ia na bogat¹ rzeczyw istoœæ psychiczn ych

uwarunkow añ zdro wia mo¿e przy nieœæ ciekawe

rezult aty Jeœli bowiem z obszern ej grupy czyn -

nik ów terap euty cznych wymien iany ch w liter atu -

rze przed miotu wyeli mino waæ tech niki stosow a -

ne przez terape utê oraz cechy tworzon ej przez

nie go relac ji terap euty cznej, to czyn niki pozos ta -

j¹ce po tym zabiegu bez trudu daj¹ siê zinter pre -

towaæ jako wa¿ne, psychiczne zasoby pa cjenta

wp³ywaj¹ce na stan jego zdro wia. Mo¿na je okre -

œliæ jako wewn êtrzne czyn niki podtrzym u j¹ce

i przy wrac aj¹ce zdro wie (psychiczne i fi zycz ne),

wspo mag aj¹ce dynam iczny proces prze suw ania 

siê jednostki wzd³u¿ kontin uum zdro wie –

choroba, w kierunku tego pierw szego. Maj¹ one

charakt er wewnêtr znych zasobów, aspekt

akcent owa ny przez psycho log iê zdro wia, a za -

raz em dynam iczny, gdy¿ ulegaj¹ zmia nom i mo -
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g¹ byæ stymul owa ne przez szczeg ólne warunki  

i oddzia³ywania psychot era peu tycz ne, do któ rych

nale¿y zaliczyæ kontakt terap euty czny i podejm o -

wa ne w tym kontakc ie interw encje. Aspekt ten

akcent owa ny jest przez psycho ter apiê.

Model psychol ogi cznych czynnik ów/

zasobów „umacn iaj¹cych zdro wie”

Zasoby osob iste, zident yfi kow ane w oparc iu

o obszern¹ anali zê liter atu ry z zakresu psychot e -

ra pii i psychol ogii zdro wia, obejm uj¹ w sumie

czter naœcie czynn ików (12). Odwo³anie siê do

per spekt ywy powsta³ej z zestaw ienia wielu kla -

syf ika cji cytow any ch w liter atu rze pozwoli³o na

wzglêdn¹ obiekt ywizacjê ostat ecznie zaprop o no -

wanego zestaw ienia. Nie znaczy to, ¿e stanowi

ono ju¿ w pe³ni zamkni êt¹ propoz ycjê i nie mo¿e

ulec pewnym modyf ika cjom w trak cie przysz³ych

doci ekañ, a zw³aszcza badañ empir yczny ch sty -

mul owa nych obecn ym model em.

 Warte podkr eœlenia jest to, ¿e wyodr êbnione

czyn niki daj¹ siê rozl oko waæ w obrê bie trzech

ogól nych kateg orii, lub lepiej – wymia rów psy -

chicz n ego funk cjon owa nia cz³owieka. 

Pierw szy z nich to poczuc ie mocy – dymens ja 

odzwierc iedl aj¹ca si³ê prze kon ania o posiad any ch

mo¿liw oœc iach panow ania nad sytua cj¹ i kierow a -

nia w³asnym ¿yciem. Przeci wie ñstwem du¿ego

poczuc ia mocy jest g³êbokie poczuc ie w³asnej

bezsil noœci i bezrad noœci. Miej sce, jakie zajmuje

dany cz³owiek w tym w³aœnie wymiar ze, okre œla

jego ogóln¹ postawê ¿yciow¹, wyra¿aj¹c¹ siê

stop niem otwa rtoœci na bie¿¹ce doœw iadczenia

i goto woœci do konfront acji z tym, co niesie ¿ycie, 

zw³aszcza w oblic zu napot yka nych zadañ, prze -

s zkód i trudn oœci. 

Drugi wymiar to pozyt ywna mobil iza cja

emo cjonalna – dymens ja okreœl aj¹ca stopieñ

emoc jona lnego zaan ga¿o wania oraz goto woœæ do

reagow ania pozyt ywny mi emoc jami w ró¿nych

sytua cjach.

Trzeci to autoe kspr esja – dymens ja okreœl a -

j¹ca zdolno œæ jednostki do uzewnêtr zniania

doœwiadc zanych uczuæ, zw³aszcza o negat yw -

nym charakt erze. 

Poni¿ej przed staw iam krótk¹ chara kter ystykê 

wyodr êbni onych zasob ów wewnê trzn ych: 

1. Wymiar uogól nion ego poczuc ia si³y 

Poczuc ie kontaktu z innymi 

Kontakty z innymi ludŸmi, w tym nawet sama
obecnoœæ drugiej osoby, dostarc zaj¹ cz³owiek o -
wi poczuc ia, ¿e nie jest sam, i podnosz¹ na
duchu. Poczuc ie kontaktu anga¿uje psychiczn ie, 
po bu d za przep³yw energ ii i prze³amuje bolesn¹
barie rê lêku i osam otni enia. 

Uniw ersa liz acja

Podobn ie jak poprzedn io chodzi o œwiadomo œæ
cz³owieka, ¿e nie jest sam, ale tym razem, ¿e nie
jest sam w k³opot ach. Stwier dzaj¹c, ¿e inni s¹
w podobn ie trud nej, a mo¿e jesz cze i gorszej
sytua cji, wielu ludzi zaczyna siê czuæ lepiej. Tzw. 
porówn anie w dó³ pozwala cz³owiek owi zobac zyæ
swoj¹ sytua cjê jako lepsz¹ co spra wia, ¿e od -
czuw ane dolegl iwo œci i problemy wydaj¹ siê ³at -
wiejs ze do znie sien ia. 

Ident yfi kac ja 

Ident yfi kac ja to czyn nik zwiê kszaj¹cy poczuc ie 
si³y poprzez proces nieœwiadomego uto¿ samia -
nia siê z osob ami budz¹cymi podziw, w tym tak -
¿e nieœ wia domego naœl ado wania tych ludzi, któ -
r ych postawa wydaje siê godna uznan ia. Przy -
pis ywa nie sobie cech osób budz¹cych uzna n ie,
podobn ie jak naœlad owanie po¿¹ da nych wzor -
ców, ma pozyt ywny wp³yw na samoo cenê i zwiêk -

sza posiad ane mo¿liw oœci zaradc ze.

Poczuc ie wspar cia

W tym przy padku chodzi nie tyle o sam fakt
maj¹cych miej sce kont aktów, co o ich pozyt ywn¹ 
treœæ, a wiêc doœwi adczenie bycia akcept owa -
nym i wspo mag anym przez innych, ¿ycz liw ie na -
stawionych ludzi. Czyn nik ten wykor zyst ywany jest 
zw³aszcza w tzw. psychot era pii wspie raj¹ cej.

Nale¿y podkre œliæ, ¿e w grun cie rzeczy wszys t -
kie wymien ione wy¿ej czyn niki, stanowi¹ pewn¹ – 
poœred ni¹ lub bezpoœ redni¹, formê wspar cia,
wzmac niaj¹c z zewn¹trz poczuc ie posiad any ch

przez danego cz³owieka mo¿liw oœci. 

Poczuc ie mocy osob ist ej

Czyn nik okre œlony tu mianem poczuc ia mocy
osob ist ej wi¹¿e siê z pozyt ywn¹ samoo cen¹
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w ró¿ny ch jej aspekt ach. Jej emoc jona lnym wy ra -
z em jest akcept acja siebie i poczuc ie w³asnej
wartoœ ci, ale tak¿e wiara w siebie, poczuc ie w³as -
nej skutec znoœci – zaradn oœci oraz poczuc ie

kontroli (panow ania nad sytua cj¹). 

Poczuc ie rozum ienia

„Poczuc ie rozum ienia” to kolejny czyn nik od -
nosz¹cy siê tym razem do posiad ane go obrazu
swojej aktua lnej sytua cji. Wi¹¿e siê on z pod sta -
w ow¹ potrzeb¹ cz³owieka, jak¹ jest poznan ie
i rozum ienie tego, co go otacza, i tego, co siê
z nim dzieje. Jego istot¹ jest posiad anie obrazu

poz wal aj¹cego na:
• redukc jê niepew noœci (nieznane budzi lêk),
• pewien stopieñ poznawc zej kontroli nad

sytua cj¹, 
• uzys kanie racjon alny ch przes³anek dla

skuteczn ych dzia³añ i decyz ji. 

Konfront acja z rzeczywi sto œci¹

Konfront acja z rzeczywi sto œci¹ ³¹czy siê
z realis tycznym spoj rzen iem na sw¹ sytu acjê
i porzuc eni em nierea lny ch pragni eñ. Trzeba tu
jednak podkre œliæ, ¿e chocia¿ adek watna do
rzec zywis toœci ocena sytua cji potrzebna jest
cz³o wiekowi do podjêc ia rozumn ych i skutecz -
nych dzia³añ, to jednak w przy padku, gdy sytua -
cja jest bardzo trudna, jak np. przy Ÿle rokuj¹cej
chorob ie, realis tyczny obraz sytua cji mo¿e traciæ
sw¹ funkc jê terap euty czn¹. Poznawc zy aspekt
konfront acji z rzeczywi sto œci¹ prze plata siê bo -
wiem z jego aspekt em emoc jona lnym, jakim jest
akcept acja rzeczy wis toœci, a ta niekiedy mo¿e

siê okazaæ zbyt trudna do przyjêc ia.

Poczuc ie sensu

Poczuc ie sensu pozwala na nadan ie zna -
czen ia swym doœwiad czeniom i wysi³kom oraz
na spostrzeg anie krytyczn ych doœwiadc zeñ ¿y -
ciowych jako czegoœ, co zawiera pozyt ywne zna -
czen ie w kontekœ cie dotychc zaso wego ¿ycia, lub 
czegoœ, co nadaje sens temu ¿yciu. Wa¿ne jest
zw³aszcza posiad anie takich ram odnies ienia,
które pomag aj¹ w uzys kaniu korzystn ej per -
spekt ywy spoj rzen ia na swoje troski i cier pien ia.
Chodzi przy tym nie tyle o ich umniejs zanie czy
bagat eli zow anie, co o zmianê ich znaczen ia na
bardziej pozyt ywne. Takich pozyt ywny ch ram od -

nies ienia dostarc za np. œwiatop ogl¹d odwo³uj¹cy 

siê do œwiata wartoœci pozao sobi sty ch.
Poczuc ia sensu dostarc za równie¿ zaanga¿ -

owanie siê w realiza cjê wysoce cenion ych wa rt o -
œci oraz dzia³anie zwi¹zane z poczuc iem wy -
pe³niania wa¿nej misji i prze kon ani em, ¿e to, co
siê robi, lub to, co nas spotyka, ma jakieœ

g³êbsze znaczen ie. 

Altrui zm

Czyn nik ten, niezwyk le blisko s¹siaduj¹cy
z po przedn im, w omaw ianym kont ekœc ie mo¿e
byæ rozum iany jako doœwi adcz anie swoistej sa -
tysf akcji zwi¹zanej z dzia³aniem na rzecz innych. 
Jest to nada wan ie sensu i znaczen ia w³asnym
dzia³aniom oraz podnos zenie poczuc ia w³asnej
wartoœ ci i przyda tnoœci, przez ofiar owan¹ innym

pomoc i ¿yczl iwo œæ. 

2. Wymiar emoc jona lnej mobil iza cji 

Nadzieja i opty mizm

Nadzieja jest czyn nik iem wymien ianym chyba
najczê œciej na listach wspólnych czynników te -
rap euty cznych konstruo wany ch przez ró¿nych
auto rów. Chodzi w nim zarówno o pozyt ywne
ocze k i wa nia uzys kania skuteczn ej pomocy, wy -
lec zenia lub jakie jœ innej formy rekomp ensa ty za
ponos zo ne trudy i cier pien ia, jak i o towar zy sz ¹ce
tym ocze k iwa niom uczuc ia, ka¿¹ce cz³o wie k owi
wierz yæ, ¿e jego sytua cja siê poprawi. Czyn nik ten 
ma wiele wspó lnego z efekt em pla cebo z jed nej
strony, a opty miz mem z drugiej, i jak wynika
z niezlic zo ny ch przyk³adów oraz obser w acji kli -
nicz n ych, odgrywa bardzo powa¿n¹ rolê w le -

czen iu.

Humor

Terap euty czna funk cja humoru ³¹czy siê za -
ró wno z uzdraw iaj¹c¹ si³¹ pozyt ywny ch emocji,
jak i z katarkt ycznym dzia³aniem œmiechu, po -
zwalaj¹cym na bezpieczne roz³adow anie napi ê -
cia. Doœæ ³atwo zauw a¿yæ równ ie¿ jego zwi¹zek
z opty miz mem i nadziej¹. Co wiêcej, humor ³¹czy
siê z uzys kani em nowej perspekt ywy spoj rzen ia
na wyst êpuj¹ce problemy, gdy¿ wpro wad za pe -
wien szcz egó lny elem ent dystansu, os³abiaj¹c

ich powagê i znaczen ie. 
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Pozyt ywna motyw acja

 Pozyt ywna motyw acja do ¿ycia, okreœ lana
niekiedy mianem „chêci ¿ycia” lub „woli ¿ycia”,
wraz z towar zysz¹c¹ jej motyw acj¹ do bycia
zdro wym i mobil iza cj¹ emoc jona ln¹, wywiera du -
¿y wp³yw na zdro wie i bardzo pomaga w leczen iu.
Podobn ie emoc jona lne zaan ga¿o wanie siê w wa¿ -
ne dla jednostki sprawy wybitn ie zwiêks za jej
odpornoœæ na przeci wnoœci losu i prze ciwd zia³a
chorob ie. 

3. Wymiar autoe kspr esji

Odrea gowa nie

Czyn nik ten wi¹¿e siê z emoc jona lnym roz ³a -
dow ani em i uwoln ieni em negat ywny ch emocji.
Wa¿ nym warunk iem terap euty cznego odrea go -
wa nia jest bezpieczny zwi¹zek, czyli relac ja tera -
p euty czna tworz¹ca psychol ogi czn¹ przestr zeñ,
gdzie mo¿na bezpieczn ie pomieœciæ swe ¿ale,
obawy i zmar twien ia, nie doœw iadcz aj¹c potê -
pienia, wyœm iania lub emoc jona lnego odrzuc e -
nia. 

Otwart oœæ (samoo ds³anian ie siê)

Szcze góln¹ form¹ autoe kspr esji, dotycz¹c¹

nie tyle czystego uzewnêt rznienia uczuæ, co oso -

b ist ych inform acji o sobie, jest czyn nik okre œl ony

przez Blocha i Croucha (7) mianem autop reze n -

tac ji. Niekiedy bywa on okreœla ny jako sa mo -

ods³anian ie siê lub otwar toœæ. W przy pad ku tego

czyn nika chodzi przede wszyst kim o dzie le n ie

siê swymi zmar twien iami, troskami i problem a mi,

z uwa¿nym i rozum iej¹cym (akcep t uj¹cym) s³u -

cha c zem. Trochê podobn ie jak przy odrea go -

waniu, pacjent pozbywa siê czêœci swoich zmar -

twieñ, mówi¹c o nich rozum iej¹cemu go s³u cha -

czo wi. Opow iadaj¹c o swoich prze ¿yci ach i do -

œwiadc zeniach, czêsto zwi¹zanych z lêkiem,

wsty dem albo poczuc iem winy, uzys kuje on

wiêk sze poczuc ie wewnêt rznej zgodno œci po -

miê d zy swoim wnêtrz em a zewnêt rzn¹ mask¹,

co likwid uje p³yn¹ce z konfliktu napiêcie. Czuj¹c

siê rozum iany i akcept owa ny, pacjent zyskuje

dodatk owe potwierd zenie, ¿e jego myœli, uczuc ia 

i doœwi adczenia s¹ w porz¹dku. Jeœli nie wy -

wo³uj¹ zmie szan ia lub lêku u rozm ówcy, ani te¿

nie prowadz¹ do krytyczn ych ocen i koment arzy,

mog¹ byæ zaakc epto wane, a nastê pnie zinteg ro -

wane jako czêœæ normaln ego, ludz kiego doœw iad -

c zenia. 

Podsum owa nie

Koñcz¹c to krót kie omów ienie zaso bów osob i -
s t ych pacjenta pe³ni¹cych funkcjê wa¿nych czyn -
nik ów terap euty cznych i wyra¿ aj¹cych siê ³¹ cz -
nie poprzez doœwiadczane przez pacjenta po -
czucie si³y, stopieñ emoc jona lnej mobil iza cji oraz
stopi eñ autoe kspr esji, chcia³bym podkr eœ liæ, ¿e
pro pon owa ny model zasobów wewnêt rzn ych
mo ¿e stanow iæ podsta wê zarówno dla intel ektu -
alnej refleks ji i badañ w dzie dzin ie psychol ogii
zdro wia, jak te¿ wydatn¹ pomoc dla prak tyków
zajmuj¹cych siê opiek¹ zdro wotn¹. 

Poni ewa¿ propon owa na lista jest syntez¹ naj -
wa¿ nie jsz ych zestaw ieñ czynni ków terap euty cz -
nych wymien iany ch w liter atu rze z zakresu obu
dys cyp lin wiêc zapewn ia jej to uniw ersa lny
i wzglêd nie obiekt ywny charakt er. 

Sama charakt ery sty ka wy³onion ych czynn ików
terap euty cznych pozorn ie nie wnosi wiele do
innych zestaw ieñ spotyk any ch w liter a tu rze,
jednak interp reta cja ident yfi kuj¹ca je z zasob ami 
osob ist ymi, które mog¹ siê rozw ijaæ w psychol o -
gi cznych warunk ach relac ji terap eu ty cznej,
dostarc za nowego spoj rzen ia na istotê tych
czyn ników. W propon owa nym ujêciu nie s¹ one
ju¿ d³u¿ej „istotn ymi elem enta mi procesu tera p eu -
tycznego”, lecz istotn ymi sk³adnik ami we wnê trz -
nego procesu autot era pii – podtrzym y wa nia
i przy wrac ania zdro wia. Jest to pode jœcie integ ru -
j¹ce punkt widzen ia psychot era pii i psy chol ogii
zdro wia. 

Rozlok owa nie zident yfi kow any ch czynni ków/
zasobów osob ist ych w obrê bie trój wym iarowego
modelu psychiczn ych zasobów zdro wia (po cz u -
c ie mocy, pozyt ywna mobil iza cja emoc jona lna,
autoe kspr esja) w sposób zdecyd owa ny rozbud o -
wuje perspe ktywê spoj rzen ia na psychol ogi czne
czyn niki warunk uj¹ce zdro wie, w tym odpo rnoœæ
na stres i mo¿l iwoœci radzen ia sobie w trud nych
sytua cjach ¿ycio wych. Wpraw dzie wymiar „po -
czu c ia mocy” okaz uje siê bardzo zbli ¿ony do
poczuc ia koher encji opis ywa nej w koncepc ji
A. Anton ovsk iego, gdy¿ jego oœ, sk³adaj¹ca siê
z poczuc ia mocy osob ist ej, poczuc ia zrozum ia -
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³oœci i poczuc ia sensu, jest prawie ident yczna
z opis ywa nymi przez tego autora elem enta mi, to
jednak zaprop ono wane przeze mnie ujêcie
wpro wad za dodatk owe kompon enty tak¿e i do
tego wymiaru. Nale¿¹ do nich: kontakt z innymi,
uniw ersa liz acja, wspar cie, ident yfi kac ja, kon fron t a -
cja z rzeczywi sto œci¹ oraz altrui zm. Po szer zaj¹
one znacz nie jego obraz. 

Mam nadz iejê, ¿e przed staw iona tu klasyf ika -
cja elem enta rnych czyn ników terap euty cz nych/
zasob ów osob ist ych oka¿e znaczn¹ przy dat -
noœæ zaró wno w prak tyce pomocy psychol ogi cz -
nej udziel anej podczas leczen ia, pielêg nowania
i rehab ili tac ji, jak i w badan iach naukow ych do -
tycz¹cych takiej pomocy, a tak¿e w psychol ogi -
cz nych szko len iach person elu medyczn ego. Li -
czê te¿ na to, ¿e koncepc ja wspólny ch czynnik ów
terap euty cznych, umieszc zona w kontekœ cie re -
lac ji z chorym somat ycznie, zains piru je ukier un -
ko wany na te czyn niki nurt badañ dotycz¹cych

psychol ogi cznych aspektów opieki medyczn ej.

Stresz czen ie

Artyku³ dotyc zy psychiczn ych uwarunkow añ
zdro wia. Stawiaj¹c znak równoœci pomiêdzy tzw. 
niespec yfi cznymi czyn nik ami terap euty cznymi
opis ywa nymi w psychot era pii a tzw. zasob ami
osob ist ymi opis ywa nymi w psychol ogii zdro wia,
autor, opieraj¹c siê na wynik ach prze prow adz o -
nej przez siebie, obszern ej anal izy liter atu ry
przed miotu, przed staw ia w³asn¹ propo zycjê
rozum ienia ele m enta rnych czyn ników terap euty -
cznych – jako wa¿ny ch zasob ów osob ist ych
jednostki odno sz¹ cych siê do trzech istotn ych
wymiar ów spo sobu doœwia dczania przez ni¹
siebie i œwiata. 

Wymiary te to: 
• Poczuc ie si³y (sk³adaj¹ siê na nie m.in.

czyn niki: „Poczuc ie wspar cia”, „Poczuc ie
mocy oso b ist ej”, „Poczuc ie rozum ienia
sytua cji” oraz „Poczuc ie sensu”);

• Mobil iza cja emoc jona lna (sk³adaj¹ siê na
ni¹ czyn niki: „Pozyt ywna motyw acja”, „Na -
dzieja”, „Humor”);

• Stopieñ autoe kspr esji (sk³adaj¹ siê nañ
czyn  niki: „Odrea gowa nie” oraz „Otwar toœæ”).

W artykule autor omawia i bli¿ej charakt ery -
zuje wymien ione czyn niki.

S³owa kluczowe: zdro wie, stres, zasoby,

czyn niki terap euty czne

Summary

Author on the basis of the results of exten sive

liter atu re anal ysis of therap eutic factors, carried

out by himself, presents his own sugges tion of

grasping those factors as import ant person al

resources of individ ual. In his opin ion the ele -

mentary therap eutic factors are relat ing to three

import ant dimens ions of ways how human being

exper ience himself and the world.

Those dimens ions are:
• Sense of strength 
• Emot ional mobil iza tion
• Degree of self-expression

In the paper author discuss es and charact eri -

zes the engag ed factors.

Key words: health, stress, resou rces,

therap eutic factors
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