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W czym
jesteSmy?




To jest Wilson. Aktualnie

pracuje z domu. &




-

https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C86534%2Cbadanie-zmiany-
strategii-radzenia-sobie-ze-stresem-w-pandemii.html

WNIOSKI

*Marzec/maj/czerwiec spadto zadowolenie z zycia i wzrosto poczucie samotnosci. Brak spadkow
w grudniu.

*Spadto poczucie posiadania wsparcia spotecznego.

*Stan mtodych (18-24 lata): wyzszy dystres (symptomy depresiji i leku uogélnionego), poczucie
wiekszej samotnosci, nizsze poczucie kontroli w ciggu catego okresu pandemii w 2020 roku niz
pozostate grupy. W grudniu mtodzi deklarowali nizsze poczucie wsparcia spotecznego niz
inni. Réwnolegle deklaracja najnizszego poziomu obaw zwigzanych z koronawirusem i najnizsza
tendencje do stosowania sie do zalecen.

‘Wydaje sie, ze Polacy zaadaptowali sie do pandemii, cho¢ nie zawsze stosujgc najlepsze
strategie radzenia sobie z kryzysem. W$rod strategii radzenia sobie ze stresem wcigz najczesciej
(cho¢ nieco rzadziej niz na poczatku epidemii w Polsce) stosowana jest strategia zadaniowa.
*wzrost popularnosci strategii zaprzeczania pandemii i spadek przestrzegania zalecen
majgcych ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie wirusa (zauwazalny juz pod koniec maja).

Projekt ,,Wpfyw pandemii COVID-19 na emocje, zachowania i postawy Polakow” realizuje
zespot: dr hab. Katarzyna Hamer, prof. IPPAN*, dr Maria Baran™*, dr Marta Marchlewska®,
prof. dr hab. Krzysztof Kaniasty*,*** *Instytut Psychologii Polskiej Akademii Nauk w
Warszawie **Uniwersytet Humanistycznospoteczny SWPS w Warszawie ***Indiana
University of Pennsylvania, USA

https://covid19psychologiacom.files.wordpress.com/2021/02/raport-6.pdf




Inspiracje

Wim Hof

Scott Jurek

Emile Hirsch Marcia Gay Harden William Hurt
Catherine Keener Vince Vaughn and Hal Holbrook RMM'L
INTO THE WILD SANTANDREL
screenplay and directed by Sean Penn
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Autorefleksja

* Jakie masz mySli masz wokol obecnej sytuacji: szkoly zdalnej,
pandemii, najbliZszej przysztoSci?
* Co czujesz? Jakie uczucia przeZywasz?

https:/ /forms.gle/ViXeMgSPZiCUTNCTE%

* Czego doSwiadcza twoje cialo?

https:/ /forms.gle/WP3SrSmd5 1otgDW66

® Co robisz? Czym si€ zajmujesz? Na co z ch€cig przeznaczasz

czas?

 Czy w ciggu ostatniego roku nauczyle$/ nauczyla$ si€

czegoé nowego?



https://forms.gle/viXeMg5pziCUTNCT8
https://forms.gle/WP3SrSmd51otgDW66
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Fazy stresu wg. Hansa Selyego:

Faza alarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja
zaskoczenia i niepokoju z powodu niedoswiadczenia i
konfrontacji z nowg sytuacja. ...

Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy sie
skutecznie i bez nadmiernych zaburzen radziC sobie ze
stresorem. ...

Faza wyczerpania. {
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Niskipoziom stresu. Wysoki poziom stresu:

nuda niepokadj

\ Poziom stresu




DO CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?

SKUTKI
PSYCHICZNE - FIZYCZNE
problemy z pamiegcia i dolegliwosci bélowe Ty
@ koncentracja (gtéwnie gtowa i plecy) l

chroniczne wyczerpanie i
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zaburzenia zaburzenia cyklu
nerwicowe miesigczkowego,
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- /_ v\horoby uktadu
depresja pokarmowego:
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zespot stresu * czeste infekcje
pourazowego
choroby uktadu krazenia:
zwigkszone nadcisnienie, udar mézgu,
ryzyko natogow zawat serca, choroba

wienncowa
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0SOBOWOSE SILNA IMMUNOLOGICZNIE *

1.WraZliwo$C na sygnaly wewnetrzne: odkrycie, uSwiadomienie, ekspresja.

2. Zdolnos$¢ do zwierzeN: umiej¢tnoSC dzielenia si€ troskami, przemySleniami, watpliwoSciami z
innymi ludZmi.

3.TwardoS¢:

®  zaangaZowanie — aktywne angaZowanie si€ w zwigzki, prac€, tworcze podejmowanie wyzwal

*  kontrola — gotowo$¢ do wplywania na rzeczywisto$C i przekonanie o wlasnej sprawczo$ci, umiejgtno$¢ wplywania na sposéb i jako$¢
swojego Zycia

*  podejmowanie wyzwall — traktowanie nowych sytuacji jako wyzwania, a porazki jako informacje zwrotne, proaktywno$¢

4. Asertywnoéé: dbanie o swoje potrzeby, wyraZanie wlasnego zdania, stawianie granic,

przyjmowanie pomocy, komplementow.
5. Budowanie zwiazkow opartych na mitoSci: lle jest osob, ktérym ufam? Jak dbam o relacje?

6. Zdrowe pomaganie: angaZowanie si€ w dzialania na rzecz innych, bez nadmiernego

eksploatowania i zaniedbywania siebie.

7. ZY0ZonoS€ JA: zaangaZowanie w r6Zne obszary Zycia, rozw6j réZnych aspektow osobowoSci.

Lista konstruktywnych postaw i umiej@tnoSci, ktére sprzyjajq odpornoSci na stres, stworzona przez Henry’ego Drehera




¢ JeSli ciSnienie w kabinie gwaltownie spadnie, maski
tlenowe wypadng automatycznie.

* PasaZerowie podr6Zujacy z dzie€mi zakladaja
mask€ najpierw sobie, a nast@pnie dziecku.

e JeSli ty stracisz przytomnoS¢, nikomu nie
pomoZesz.

Zrédfo: instrukcja bezpieczeristwa w samolocie - Lufthansa
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