EMOCJE - DEFINICJE
(UKLAD ANGIELSKO-POLSKI)

Abandoned/Opuszczony — pozostawiony samemu sobie; porzucony.

Addictive/Uzaleznieniowa osobowos¢ — nie kazdy, kto posiada osobowo$¢ sktonng do
uzaleznien jest uzalezniony od zachowan lub substancji powszechnie uwazanych za
uzalezniajgce, takich jak alkohol, tytorh czy narkotyki. Jako ze ludzie niezmiernie réznig sie
miedzy sobg, istnieje wiele typéw réznych osobowosci uzaleznieniowych (natogowych), jak
na przyktad typ wykazujgcy zachowania kompulsywne lub zachowania o charakterze
antyspotecznym. Te dwa typy zachowan natogowych wystepuja najczesciej. Kompulsywna
osobowo$é powoduje, ze ludzie nie sg w stanie cieszyC sie substancjami potencjalnie
uzalezniajgcymi, takimi jak narkotyki czy alkohol, w umiarkowanych ilosciach. Osoby te, albo
czuja, ze posiadajg catkowitg kontrole nad natogiem, albo ze sg catkowicie bezsilne. Jezeli
osoba czuje, ze nie moze catkowicie uwolni¢ sie od natogu, ulega mu. Ponadto ci, ktérzy
czujg sie zmuszeni do powtarzania szkodliwych zachowan lub wykazujg niezdolnos¢ lub
niechec¢ do ich przerwania, gdy juz raz zaczeli, moga mie¢ tendencje do uzaleznien. Ludzie,
ktérzy czesto izolujg sie od innych, mogg zwrécic¢ sie w kierunku narkotykéw lub alkoholu,
aby zastgpi¢ w ten sposéb wiezi z innymi ludzmi. Alternatywnie, mogg siegac¢ po alkohol lub
narkotyki, aby ztagodzi¢ swoj lek w sytuacjach spotecznych. Niepewnos¢ jest czesto oznaka,
ze dana osoba jest zagrozona popadnieciem w uzaleznienie. Uzaleznieniowa osobowos$¢
cechuje sie czesto trudnosciami w opéznieniu gratyfikacji. Ludzie, ktérzy majg trudnosci z
przewidywaniem dtugofalowych konsekwencji swoich dziatan, sg bardziej podatni na rozwéj
uzaleznienia.

Aggression/Agresja - w psychologii i innych naukach spotecznych i behawioralnych, termin
agresja odnosi sie do zachowania, ktére ma na celu spowodowanie szkody lub wywotanie
bélu. Agresja moze mieé¢ charakter fizyczny lub werbalny (stowny), a czyje$ zachowanie
klasyfikujemy jako agresywne nawet wowczas, gdy w jego skutek nie nastapita zadna szkoda
ani bol.

Anger/Ztosc¢/gniew — zto$¢ to emocja zwigzana z naszym postrzeganiem, iz kto$ nas obrazit
lub potraktowat niesprawiedliwie/skrzywdzit oraz sktonno$¢ do zadoscuczynienia za
powyzsze, poprzez wziecie odwetu.

Antagonism/Antagonizm - to wrogos$¢, ktéra powoduje czynny opér, sprzeciw lub
ktotliwosc.
Anxiety/Niepokdj/lek — niepokdj jest ztozong odpowiedzig na dostrzezone przez nas

zagrozenie lub niebezpieczenstwo.

Apathy/Apatia - to stan obojetnosci (braku zainteresowania); brak lub ttumienie
uczué/emociji takich jak troska, zainteresowanie, ekscytacja, motywacja i pasja.

Autistic/Autystyczny - charakteryzujgcy sie ograniczong zdolnoscia do komunikacji,
nadmierng sztywnoscig i dystansem emocjonalnym.

Awareness/Swiadomosé/przytomnosé — $wiadomosé to stan lub zdolno$é postrzegania,
odczuwania lub bycia $wiadomym zdarzen, przedmiotéw Ilub wzorcéw/schematéw
odczuwanych za pomocg zmystow.



Awel/Trwoga - zlozona emocja; czesto przyttaczajgce uczucie czci, zachwytu, szacunku,
leku, obawy spowodowane przez autorytet, geniusz, wspaniate pigkno, wzniostosc,
niezwykig potege lub moc.

Bargaining/Targowanie si¢ — moze byé umowg pomigdzy stronami, sposobem na
znalezienie metody, aby unikngé zaistnienia jakiego$s subiektywnie ztego zdarzenia.
Targowanie sie moze stanowi¢ wyraz nadziei, iz mozna odwrdci¢ treS¢ ztych wiadomosci.
Targowanie sie w sytuacji choroby obejmuje poszukiwanie alternatywnych terapii oraz lekow.
W organizacjach/firmach obejmuje oferowanie pracy za mniejsze wynagrodzenie (lub bez
jakiegokolwiek wynagrodzenia), oferowanie wykonywania alternatywnych zaje¢ pod grozba
degradac;ji w firmowej hierarchii.

Betrayal/Zdrada — Doswiadczenie zdrady pozostawia gtebokie poczucie sprzeniewierzenia
(profanacji); bycia wykorzystanym i zniszczonym. Zdrada wywotuje wigcej, niz tylko silne
emocje. Psychologowie przedstawiajg dowody kliniczne potwierdzajgce druzgocace skutki
zdrady. Zdrada dziata jak zamach na integralno$¢ oséb; wptywa na naszg zdolnos¢ do
zaufania, podwaza pewno$¢ osgdéw oraz ogranicza, w naszych oczach, mozliwosci swiata,
poprzez powstatg w nas nieufnos$¢ i sceptycyzm. Zdrada moze zmieni¢ nie tylko znaczenia
$wiata w oczach poszkodowanej osoby, ale i sama jej wrazliwos¢ na Swiat.

Careless/Beztroski, niedbaly, niefrasobliwy — odznaczajgcy sie lub wynikajgcy z braku
przezornoéci lub doktadnosci; bez zmartwien, beztroski, nie kfopoczacy sie¢ zwracaniem
odpowiedniej uwagi, nie zastanawiajacy sie przed podjeciem dziatania lub wypowiedzia,
nierozwazny, nie zwazajacy na nic, nie liczacy si¢ z niczym.

Compulsive Desire for things to be differenttKompulsywne pozadanie, aby byto lub
dziato sie inaczej (niz jest) - osoba, ktorej poczynaniami kieruje che¢ osiggnigcia czego$
innego.

Confusion/Zmieszanie/zakiopotanie/konsternacja — moze to by¢: wywotanie w kims
konsternacji lub wprowadzanie zamieszania; stan bycia zaktopotanym lub
skonsternowanym; niewtasciwe zrozumienie sytuacji lub stanu faktycznego; stan psychiczny,
w ktorym osoba moze byé/czu¢ sie zdezorientowana i traci¢ zdolno$é wykonywania zwyktych
codziennych zadan.

Courage/Odwaga — zdolno$¢ staniecia twarza w twarz z niebezpieczenstwem, trudnoscia,
niepewnoscig lub bélem, bez poddania sie lekowi lub schodzenia z obranego kursu.

Curiosity/Ciekawo$¢ - pragnienie dowiedzenia sie czego$ lub zdobycia informaciji.

Delusion/Urojenie/ztudzenie — urojenie/ztudzenie to wiara/gtgebokie przekonanie, ktore jest
badz to fatszywe badz zmyslone, badz tez wynikajgce z oszustwa, a stanowczo
podtrzymywane pomimo oczywistych dowodéw lub kontrdowodow.

DeniallZaprzeczenie/wyparcie — wyparcie to najczesciej stosowany przez nas mechanizm
obronny, polegajacy na udawaniu, ze niewygodny fakt w ogéle nie zaistniat. Zdolnos¢
zaprzeczenia stanowi zasadniczy element tego, co umozliwia nam kontynuacje obecnego
zachowania pomimo dowodow, ktore osobie z zewnatrz moga wydawac sie nieodparte.
Wymienia sie je jako jeden z powodéw, dla ktérych przymus w leczeniu uzaleznienia tak
rzadko przynosi efekty— nawyk wyparcia pozostaje.



Depresja/Depression - wiele czynnikow moze powodowaé wyniszczajacg nas depresje.
Uczucie depresji wywotywane jest zmianami chemicznymi, ktére wptywajg na
funkcjonowanie mézgu. Moze mie¢ ona miejsce, gdy wystepuje nieodpowiedni przekaz
neuroprzekaznikow pomiedzy komérkami moézgu, czyli zaktocenie ich prawidtowe;
komunikacji. Jako pierwsze, zwykle zapisywane sg pacjentom leki typu: selektywne inhibitory
zwrotnego wychwytu serotonimy (SSRI).

Dominating/Dominacja - posiadanie kontroli, wtadzy, wplywu lub zwierzchnictwa nad czyms
lub nad kims; bycie najwazniejszym aspektem lub elementem czegos.

Easily Distracted/Pobudliwy/roztargniony — nie mogacy sie skoncentrowac przez dtuzszy
okres czasu/. Tak zmartwiony, zdenerwowany lub przygnebiony, ze nie umiejacy jasno
my$le¢, ani rozsadnie dziatac.

Ecstasy/Ekstaza - uczucie lub dziatanie charakteryzujace sie ekstremalng intensywnoscia.

Embarrassed/Zaklopotany/zazenowany/zawstydzony — wWrecz bole$nie niepewny siebie,
nie$miaty, skrepowany, zaktopotany, zawstydzony lub upokorzony/ponizony.

Enthusiasm/Entuzjazm - petne pasji zainteresowanie oraz zapat do zrobienia czego$, co
wzbudza niepohamowane zainteresowanie.

ESP (ExtraSensory Perception)/Postrzeganie pozazmystowe - postrzeganie
pozazmystowe: zdolno$¢ posiadania wiedzy na temat przyszlych (takze przesziych,
obecnych i réwnolegtych) zdarzen lub mysli innych oséb (takze siebie samego) czy tez
zwierzat, Swiata natury.

Fear/Lek/strach — to podstawowe uczucie emocjonalne oraz odpowiedz/uktad reakcji
wywotanych dostrzeganym ryzykiem lub zagrozeniem. Stanowi on podstawowy mechanizm

umozliwiajgcy nam przetrwanie, wystepujgcy w odpowiedzi na bodziec specyficzny, taki jak
bél lub stan zagrozenia.

Focus mind/Skupienie umystowe — skoncentrowany wysitek lub uwaga skierowane na
konkretng rzecz, sprawe.

Frustration/Frustracja - uczucie rozczarowania, irytacji, przygnebienia lub zmeczenia
spowodowane pokrzyzowaniem planéw, uniemozliwieniem realizacji planéw lub
niezaspokojeniem celéw/pragnien.

Greed/Zachtannoéé/chciwoséé - przemozne pragnienie posiadania wigcej niz sig¢ ma, moze
to byé réwniez che¢ posiadania wigcej, niz dana osoba rzeczywiscie potrzebuje.

Grief/Zal (po stracie) — w ksiazce pt. Grief Cycle autorka, Elizabath Kiibler-Ross, wymienia
nastepujgce etapy zalu/zatoby: szok (wstrzas), wyparcie, zto$¢, targowanie sie, depresje,
testowanie (badanie), akceptacije.

Guilt/Wina/poczucie winy —w psychologii, stowem ,wina”, okre$la sie nieprzyjemne uczucie
kojarzone z niezaspokojonymi pragnieniami. Jest to stan afektywny, w ktérym osoba
doswiadcza konfliktu zrobiwszy co$, czego w jej mniemaniu robic nie powinna, lub odwrotnie,
nie zrobita czego$, co w jej mniemaniu zrobi¢ nalezato.

Hesitation/Wahanie — akt wahania sie lub zatrzymania; stan odczuwania braku checi do
zrobienia czego$ lub niezdecydowanie.



Hopeless despair/Beznadziejna rozpacz/desperacja - poczucie braku nadziei
odczuwanie/wykazywanie niezdolnosci do odniesienia sukcesu, uzyskania poprawy,
znalezienia rozwigzania, przyjecia pomocy lub wyleczenia; wykazywanie kompletnego braku
poczucia wtasnej wartosci, zdolnosci, kompetencji lub skutecznosci.

Identity Conflict/Konflikt tozsamosci — niezdolno$¢ do identyfikacji/odréznienia samego
siebie; zestaw cech, ktére osoba uznaje za nalezace jednoznacznie do niej, jak i stanowigce
jej indywidualng osobowos$¢ przez cate zycie.

Impulsive/lmpulsywny - majacy skfonno$¢ do dziatania pod wptywem nagtych impulsow
(zadz/popedoéw) lub pragnien/checi.

Inadequacy/Nieadekwatno$¢ — niespetfnianie oczekiwanych lub wymaganych norm lub
standardéw

Jealousy/Zazdro$¢ — uczucie rozgoryczenia i poczucie nieszczg$cia z powodu zalet, stanu
posiadania lub szczescia innej osoby; odczuwanie podejrzliwosci odno$nie wptywu rywala
lub konkurenta, szczegélnie w zwigzku z ukochang osoba; wymaganie wyjgtkowej lojalnosci
lub postuszenstwa.

Joy/Rado$¢ — odczuwanie gtebokiego szczescia lub przyjemnosci, szczegolnie o wzniostym
lub duchowym charakterze; przyjemny aspekt czego$ albo Zrédto szczgscia.

Judgemental/Krytyczny — prawdopodobnie zbyt chetnie wyrazajacy krytyke dziatan i
zachowan innych os6b poprzez méwienie im, iz dziatajg zle/mylg sie lub sg w btedzie.

Laughter/Smiech —$mianie sie z czegos$, co nas wielce bawi, daje nam poczucie szczescia,
radosci i przyjemnosci.

Lust/Zadza (pozadanie) — bardzo silne pragnienie uzyskania czego$; silne fizyczne
pragnienie uprawiania seksu z drugg osoba, wystepujgce zwykle bez uczucia mitosci i
przywigzania.

Manic uncontrollable/Szalenczo/maniakalnie niekontrolowany — mozliwe, iz pozostajgcy
pod wptywem choroby psychicznej, wczesniejszego zdarzenia, napigcia lub presji,
powodujacych, iz zachowanie danej osoby charakteryzuje si¢ ekstremalnym
pobudzeniem/rozgorgczkowaniem i aktywnoscia.

Misunderstood/Niezrozumiany — zrozumiany niewtasciwie lub nieodpowiednio zrozumiany
i niedoceniony w zyczliwy sposab.

Monotony/Monotonia - powtarzalno$¢; brak zmian; znudzenie albo znuzenie wnikajgce z
tego, ze nigdy nie wydarza sie nic nowego.

Need to change/Potrzeba zmiany — konieczne jest podjecie dziatania, aby osiggnac,
zdobyc¢ to, czego potrzebujemy, pragniemy np. odnie$¢ sukces, osiggnac¢ cel czy tez dokonac
okreslonych zmian w swoim zyciu.

Nervous/Nerwowy — pojecie to dotyczy czyjej$ zdolnosci do radzenia sobie z lekiem lub
stresem; inaczej: odczuwajacy strach lub lek/obawe; tatwo martwigcy sie albo przestraszony.

Nieswiadomy/Unaware - nieSwiadomy lub nieposiadajgcy $wiadomosci czegos;
nieposiadajacy waznych informac;ji albo analizy.



Observant/Uwazny/spostrzegawczy — zwracajacy baczng uwage na to, aby nic nie ulegto
przeoczeniu.

Obsessive/Obsesyjny — zamartwiajacy sie kompulsywnie czyms, kims$ lub ogélnie
wszystkim; moze to doprowadzi¢ do zachowywania sig¢ w sposéb ,obsesyjny”.

Passivity/Pasywnos$é/bierno$éé — brak prob przejecia kontroli nad tym, co sie dzieje;
akceptowanie wydarzen bez podejmowania proby ich kontroli lub zmiany, albo bez reakcji
na nie.

Perfectionistic/Perfekcjonista — kto$, kto zawsze chce, aby wszystko bylo zrobione
idealnie, doskonale; moze byé wymagajgca osoba, ktéra oczekuje, ze osiggnie doskonatosc.

Power/Moc — moze by¢ okreslong kompetencja, umiejetnoscig lub zdolnoscia; umiejetnoscia
albo mozliwoscig skutecznego dziatania; sita albo moc wykorzystywana, albo mozliwa do
wykorzystania; osoba czesto majaca wptyw lub kontrole nad innymi; pojecie to jest czesto
uzywane w liczbie mnogiej.

Power/Moc/wladza — moze by¢ szczegding zdolnoscia, talentem lub uzdolnieniem; zdolnosé
lub kompetencja do skutecznego dziatania lub wykonywania zadan; wywierana lub mozliwa
do zastosowania sita lub wladza; osoba/-y majgca/-e czesto wielki wptyw lub kontrole nad
innymi; czesto uzywana w znaczeniu ,zdolnosci” np. jej zdoInosc koncentracii.

Pride/Duma - poczucie wtasnej godnosci/dumy albo warto$ci; szacunek do samego siebie.
Przyjemno$é lub satysfakcja ptyngca z osiagnigé, posiadania, albo przynaleznosci. Moze
wiazaé sie z aroganckim przekonaniem o wtasnej wyzszosci.

Projection/Projekcja — jest to mechanizm obronny, polegajacy na przypisywaniu innym
ludziom cech lub uczué, ktérych sami w sobie nie akceptujemy. Podczas projekcji, dana
osoba moze do$wiadczaé emocji albo mysli, z ktérymi nie umie sobie poradzi¢. Zamiast tego
postrzega dang mysl albo uczucie tak, jakby pochodzito od kogo$ innego. Przyktadem tego
mechanizmu jest osoba, ktéra ztosci sie na przyjaciela, cho¢ z tg ztoscig nie czuje sig
komfortowo. W zwigzku z tym moze zaprzeczaé swoim uczuciom i wyobrazac¢ sobie, ze to
przyjaciel jest na nig ziy.

Psychic Pain/Bol psychiczny - bdl psychiczny jest bolesnym stanem napiecia
emocjonalnego i umystowego, ktory jest czesto odczuwany przez ofiary traumy.
W przeciwienistwie do bolu fizycznego doswiadczanego przez zranione ciato, b6l psychiczny
jest odczuwany, gdy duch ludzki dozna powaznej rany natury psychicznej. Istoty ludzkie nie
zostaty stworzone w taki sposob, aby by¢ w stanie poradzi¢ sobie z torturg mentaing i
emocjonalng, doéwiadczang wskutek nieplanowanego traumatycznego doswiadczenia. Jesli
juz musimy sie z nim zmierzy¢, nasze mechanizmy radzenia sobie okazujg si¢ czesto
niewystarczajgce do poradzenia sobie ze stresogennymi wspomnieniami i budzgcymi groze
szczegdtami, ktérych czesto bylismy $wiadkami podczas traumatycznych wydarzen.

Rationalization/Racjonalizacja — w psychologii i logice, racjonalizacja (albo inaczej
przedstawianie wyméwek) to mechanizm obronny, w ktérym zachowania albo uczucia
postrzegane jako kontrowersyjne sg tlumaczone w sposéb racjonalny i logiczny w celu
unikniecia ich prawdziwego wyjasnienia; ucieczka od deterministycznych wyjasnien
przedmiotowego zachowania albo uczucia. Jest to réwniez nieformaliny btad w rozumowaniu.
Proces ten moze byé w peini $wiadomy (np. stanowi¢ zewnetrzng obrone przed
wyszydzeniem przez innych) albo — co najczesciej spotykamy — podswiadomy (np. w celu
zablokowania wewnetrznego poczucia winy).



Reckless/Lekkomys$iny — catkowicie nieprzejmujgcy sie skutkami okreslonego dziatania:
cechujacy sie brakiem nalezytej uwagi; niedbajacy o konsekwencje; nieodpowiedzialny;
uparty/zawziety/nieustepliwy; pochopny/zawadiacki.

Rejection/Odrzucenie — z odrzuceniem spotecznym mamy do czynienia, gdy jednostka
zostaje umysinie, celowo wykluczona z relacji interpersonalnych, w zwiazku albo kontaktow
towarzyskich, spotecznych.

Religious Conflict/Konflikt religijny - cziowiek powiedziat do swojego wnuka: ,Toczy sie
we mnie straszliwa walka — walka miedzy dwoma wilkami. Jeden jest ztem, uosabia
nienawis¢, gniew, arogancje, nietolerancje i poczucie wyzszosci. Drugi jest dobrem,
ucieleSnia rados¢, pokéj, mitosé, tolerancje, zrozumienie, pokore, uprzejmosé, empatie,
hojnos¢ i wspotczucie. Taka sama walka toczy sie wewnatrz ciebie i kazdej innej osoby.”
Wnuk zapytat. ,Ktory wilk wygra?” Starzec odpart po prostu: ,Ten, ktérego karmisz.” (anonim)

Resentment/lUraza — to doswiadczanie negatywnych emocji, takich jak: ztosé, gniew,
pogarda, niechec, zta wola, nienawis¢, odczuwanych jako skutek prawdziwie doznanej lub
wyobrazonej krzywdy.

Resistance To Change/Opér przed zmiang — jezeli co$ nas hamuje przed spetnianiem
pragnien naszej duszy, rozwojem $wiadomosci, zmianami w sposobie myslenia np. opér
przed zmiang zrodzony w umysle; poczatkowo moze pojawié¢ sie odczucie napiecia, emocje
zwigzane z przezywaniem gniewu, strachu, frustracji itp. Jeéli te wibracyjne wiadomosci
zostang przez nas zignorowane, mogg sie¢ one zamanifestowaé w formie choroby.
Swiadomos$é i choroba powinny by¢ postrzegane jako sygnaty pochodzgce od naszej
wewnetrznej istoty, ktéra wskazuje nam obszar, ktory nalezy stymulowaé i pobudzaé do
duchowego wzrostu i zmiany. .

Sadness/Smutek — jest uczuciem albo zakleciem rzuconym przez ponure, upadte duchy;
emocja ta charakteryzuje sig poczuciem przegranej, straty, bezradnosci, rozpaczy i
wsciektosci. Smutni ludzie czesto stajg sie matoméwni, bezwolni i emocjonalni.

Self-Doubt/Zwatpienie — brak wiary i zaufania do samego siebie, brak pewnosci siebie.
Zwatpienie potaczone z obawa przed popetnieniem btedu blokuje nasze dziatanie.

Sensuality/Zmystowosé — sztuka zmystowosci, polegajaca na badaniu swoich zmystow,
jest sposobem na doswiadczanie zycia w cafej jego pefni: $wiadomosci, przyjemnosci,
obecnosci, a w zwigzku z tym, jest zgodg na wiecej pasjilnamietnosci, zachwytu/podziwu,
radosci i wdzigczno$ci. Pozostawanie w kontakcie ze swoimi zmystami pozwala nam by¢
bardziej obecnym tu i teraz.

Sexuality/Seksualno$é — jest obszerng dziedzing badan zwigzang z picia, tozsamoscia
piciowa i jej manifestacjg oraz orientacjg seksualng. W psychologii uwaza sie, ze
seksualnos¢ ma trzy fazy: 1/ pozadanie, zainteresowanie czynnosciami seksualnymi; 2/
podniecenie, stan pobudzenia wywotfanego stymulacjg seksualng; 3/ orgazm, szczytowe
doswiadczenie przyjemnosci seksualnej. Zaburzenia seksualne pojawiajg sie, gdy dana
osoba ma problem z co najmniej jednym z tych trzech etapéw.



Shame/Wstyd — bolesna emocja, cechujgca sie silnym poczuciem winy, zazenowaniem,
zawstydzeniem, uczuciem bycia bezwartosciowym, zhanbionym, skompromitowanym. Jest
to bolesne uczucie ptyngce ze $wiadomosci, ze samemu zrobito sie co$ niegodnego,
niewtasciwego, zatosnego, itp. Kiedy kto$ odczuwa wstyd, dotyka to jego istoty, tego, kim
jest, a poprzez to sam sie nim (wstydem) staje. Zawstydzeni ludzie majg gtebokie
przekonanie o tym, ze sg bezwarto$ciowe. Muszg nauczy¢ sie, ze jest w porzadku, byé
takimi, jacy sg! Kazda osoba, ktéra pokonuje wstyd, bedzie potrzebowa¢ wielu zrédet mitosci
i akceptacii.

Shock/Szok — niespodziewane, intensywne i stresujgce doswiadczenie, ktére ma nagtly
i potezny wplyw na czyjeS emocje lub reakcje fizyczne, uczucie stresu albo paralizu
emocjonalnego.

Spirituality/Duchowos¢ - duchowos$¢ obejmuje wiare w site dziatajgcg we wszechséwiecie,
ktéora jest wigksza, niz my sami; poczucie jednosci ze wszystkimi zywymi istotami;
Swiadomos$¢ celu i znaczenia zycia, rozwoju osobistego i niepodwazalnych wartosci. To
sposoéb na odnalezienie znaczenia, nadziei, komfortu i wewnetrznego spokoju w zyciu. Mimo,
ze duchowos¢ czesto utozsamia sie z zyciem religijnym, wiele os6b wierzy, ze osobista
duchowo$¢ moze rozwija¢ sie poza ramami religii. Akty wspotczucia, bezinteresownosci i
altruizmu oraz doswiadczanie wewnetrznego spokoju sg cechami charakterystycznymi
duchowosci.

Steadfast Loyal/Wytrwatos¢ i lojalno$¢ — pewnos¢ i niezawodno$é w dazeniu do celu lub
rozwigzania, lojalnosé.

Submissive/Ulegly — poddajacy sie albo majgcy tendencje do poddawania sie zgdaniom
albo wiadzy innych. ‘

Unrealistic/Nierealny — okazujacy albo majacy tendencje do wykazywania nieSwiadomos$é
tego, jak sig sprawy faktycznie maja. Niezgodny z rzeczywisto$cig albo faktami; nierozsadnie
idealistyczny; posiadajacy nierealistyczne oczekiwania.

Vanity/Préznos¢ — jest nadmierng wiarg we wtasne mozliwosci albo atrakcyjno$é¢ w oczach
innych; co$ moze byC prézne, puste, bezwartosciowe; cecha albo fakt bycia préoznym;
rozbuchana duma z siebie albo ze swojego wygladu.

Worry/Zmartwienie — zmartwienie/-a to mysli albo obrazy o negatywnej tresci, wypetnione
probami umystu, majgcymi na celu unikniecie przewidywanych, potencjalnych zagrozen. Dr
Edward Hallowell, psychiatra i autor Zmartwienia, twierdzi, ze co prawda ,zmartwienie jest
przydatne”, jednak ,polegajace na przewidywaniu/oczekiwaniu, niebezpieczne” martwienie
sie, nazywane przez niego foksycznym, moze by¢ szkodliwe dla naszego zdrowia
psychicznego i fizycznego. Twierdzi, ze ,toksyczne martwienie sie wystepuje wowczas, gdy
zmartwienie ci¢ paralizuje”, podczas gdy ,konstruktywne martwienie sie prowadzi do
konstruktywnych dziatan”, np. podjecia krokéw w celu rozwigzania kwestii bedacej jego
zrodtem. Aby pokonaé zmartwienie, zdaniem Hallowella, nie nalezy martwi¢ sie samotnie.
Ludzie znacznie czesciej wpadajg na pomysty, jak rozwigzac¢ problem, gdy rozmawiajg o
swoich troskach z przyjacielem. Hallowell namawia réwniez do poszukiwania informacji na
temat dreczgcego cig problemu i upewnienia sie, ze informacje te sg wiarygodne. Innym
sposobem na zmniejszenie zmartwienia jest sporzadzenie planu i podjecie dziatan stuzacych
»dbaniu o swéj umyst/mézg”, poprzez wysypianie sie, uprawianie ¢wiczen fizycznych, zdrowg
diete (bez weglowodandw, fast-foodu, alkoholu, narkotykéw, itp.). Hallowell zacheca réwniez
do ,regularnej dawki pozytywnego kontaktu z innymi ludzmi”, np. ,przytulenia sie albo
serdecznego poklepania po plecach”. Na koniec autor sugeruje, aby martwigcy sie pozbyli
sie swoich probleméw, a nie gromadzili ich coraz wiecej wokoét siebie.
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