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WARSZTAT Z PSYCHOLOGIEM — JASIEN 06.10.2021

»W czasie i po pandemii...... ”

Wyniki badan nad skutkami pandemii i izolacji:

e Brak normalnych, opartych na fizycznym byciu w jednym miejscu, spotkan,

e Niemoznos$¢ realizacji wielu czynnosci w formie fizycznej — trenowania sportu,
uczestnictwa w wydarzeniach kulturalnych, religijnych czy rozrywkowych,
Dtugotrwate przebywanie na matej przestrzeni — czasem w ciasnocie,

Silne obawy dotyczgce mozliwosci zakazenia i choroby bliskich,

Zagrozenie zycia,

Smieré lub zagrozenie $miercig bliskich oséb,

Utrudnione relacje — maseczki (zakrycie najwazniejszego zrédta komunikacji
niewerbalnej),

e Obawy dotyczgce utraty pracy,

e Silna i powszechna obawa co do przysziosci (w kontekscie wiasnego zycia,

pracy, funkcjonowania rodziny, a nawet przyszto$ci catego swiata).
Negatywne skutki stresu, w tym izolacji:
» Somatyka

e Choroby psychosomatyczne,

e Zaburzenia ukfadu trawiennego (owrzodzenia),

Zaburzenia ukfadu krgzenia (nadcisnienie, arytmia, migreny - bdle gtowy
naczyniowe, zawat),

Zaburzenia uktadu oddechowego (alergia, astma oskrzelowa),

Zaburzenia uktadu miesniowo-kostnego (bdle, skurcze, béle gtowy),
Zaburzenia uktadu odporno$ciowego,

Choroby skory (tradzik, tuszczyca, pokrzywka, egzema).

Y

Psychika:

Zaburzenia komunikacji — niewerbalnej — poczucie zagrozenia, niepewnosci,
Depresja,

Poczucie osamotnienia,

Obnizone poczucie wartosci,

Ubdstwo kontaktow interpersonalnych.

Srodki zaradcze ogéline:

1. Zadbaj o swoje otoczenie.
2. Dobrze rozpocznij swéj dzien.
3. Zadbaj o ¢wiczenia fizyczne.
4. Jedz zdrowo.

5. Podtrzymuj relacje.
6. Zaangazu; sie.

7. Dbaj o0 swoje zdrowie psychiczne.
8. Korzystaj z natury.

9. Pro$ o pomoc.

10. Smiech to zdrowie.



Stres — srodki zaradcze — szczegofy:

e Niezwykle wazne jest aby$ zdat sobie sprawe, Ze jesteS odpowiedzialny za
swoj wtasny poziom stresu. Bardzo czesto jest on zwigzany ze sposobem, w
jaki myslisz o] Swiecie.
Naucz sie kontrolowaé poziom stresu - zwieksza¢ go, gdy potrzebujesz
pobudzenia, i obnizac¢, gdy czujesz sie przyttoczony nim.

e Przy wyborze metod zwalczania stresu, warto zastanowic sie skad stres sie
bierze:

- jesli wywotujg go czynniki zewnetrzne, np. zwigzki z bliskimi osobami
(trudnosci w kontaktach) - efektywne bedag techniki wyobrazeniowe i
pozytywne myslenie,

- jesli stres odczuwasz jako silny przyptyw adrenaliny w ciele - wazny
bedzie relaks i obnizenie adrenaliny.

Techniki redukcji stresu mozemy zatem pogrupowac w trzech kategoriach:

e metody sSrodowiskowe (chodzi o zredukowanie stresorow tkwigcych w
otoczeniu)

- zredukuj wage wydarzenia

- zredukuj niepewnosci

- postuchaj uspokajajgcej cie i relaksujgcej muzyki

e techniki fizjologiczne (odpowiednie, gdy czujemy nagty wzrost adrenaliny)

- relaksacja mie$niowa

- kontrolowanie oddechu

- biofeedback

o techniki umystowe (odpowiednie, gdy czynniki psychologiczne majg
znaczacy wptyw na poziom stresu)

- relaksacja wyobrazeniowa

racjonalne, pozytywne myslenie

przypominanie sobie pomyslnych wydarzen i osiggnie¢

autosugestia (autohipnoza)

techniki NLP

e Utrzymuj kontakt z naturg - pachngcy swiezoscig las i Spiew ptakow moze
dostarczy¢ ci energii, ktérej nie majg w sobie betonowe osiedla

e Miej czas witasnie dla siebie - zrob sobie przyjemnosc¢ - tak jak lubisz.
Wytgcz telefon, usigdz wygodnie w fotelu lub idz na spacer

e Porozmawiaj z kims$ kto naprawde ma ochote cie wystuchaé - nie udawaj
kogos, kto nie moze sie myli¢ ani okazywac stabosci. Pozwdl sobie pomdéc.

e Stosuj techniki relaksacyjne - moze to by¢ joga, medytacja czy proste
kontrolowanie oddechu. Sprawig, ze poczujesz sie wyciszony i spokojny (ale
musisz by¢ systematyczny)

e Uprawiaj sport - ¢wiczenia fizyczne sg niewatpliwie lepszym sposobem na
okietznanie stresu niz obsesyjne myslenie o tym co moze sie wydarzyC i
zamartwianie sie

e Zdrowo sie odzywiaj - pamietaj, ze istnieje zwigzek miedzy fizyczng i
psychiczng strong cztowieka. Unikaj uzywek; papierosow, kawy, alkoholu.
Przeciez tylko w "zdrowym ciele - zdrowy duch”

e Rozwijaj w sobie poczucie humoru - stare przystowie mowi, ze Smiech to
zdrowie. Jest w tym duzo racji.

e Naucz sie lepiej gospodarowaé¢ czasem - sporzgdzaj plan dnia, a nawet
tygodnia, spis rzeczy, ktére masz do zatatwienia bardzo pilnie i takich, ktére
moga jeszcze zaczekac. Zorganizuj dobrze miejsce pracy.

e Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal co chcesz osiggng¢ i w jakim czasie.
Sporzgdz plan dziatan, ale nie bgdz dla siebie zbyt wymagajgcy.

e Pozwdl sobie na popetnianie bledéw - nie staraj sie by¢ perfekcjonistg.Nie
musisz wszystkiego robi¢ bezbtednie. Badz dla siebie tolerancyjny.



Troszcz sie tylko o te rzeczy, na ktére masz wptyw — nie jestes w stanie
wptyng¢ na pogode, ani na zaprzestanie wojen na $wiecie. Pozwdl, by zycie
toczyto sie samo, a ty koncentruj sie tylko na tym nad czym masz wiadze.
Wystarczajgco duzo Spij - réb sobie ,minutowe wakacje” -
kilkunastominutowe drzemki podczas dnia,

Zaczynaj dzien z optymistycznym nastawieniem — wyrazajgcym sie w
pozytywnym mysleniu.

Rozwijaj w sobie tolerancje i zyczliwosé — pozwoli ci to unikng¢ wielu
stresow ze strony innych ludzi.

Stuchaj muzyki:

- metoda powszechnie dostepna,

- efektywna,

- najbardziej spektakularnym efektem mozliwym do osiggniecia dzieki
muzyce jest tzw. efekt Mozarta polegajgcy na podniesieniu wynikow
uzyskiwanych w tescie inteligencji nawet po zaledwie kilku minutach
stuchania utworu tego kompozytora.

- liczne badania dowiodly, Zze stuchanie muzyki klasycznej wywiera
niezwykle silny wptyw na aktywnos¢ moézgu. Pod wptywem muzyki
bardzo szybko zmienia sie zapis EEG.

Muzyka klasyczna powoduje nawet zmniejszenie sity i liczby napaddw u os6b
cierpigcych na epilepsje (padaczke).

Zmiana w pracy mozgu pocigga za sobg zmiany w catym organizmie:
zmniejsza sie cisnienie tetnicze krwi, spowolniona zostaje akcja serca,
zmniejsza sie napiecie miesniowe, aktywnos¢ gruczotéw potowych, poprawia
sie koncentracja i pamiec.

Podobng funkcje (niejednokrotnie nawet z lepszymi efektami) petnig odgtosy
przyrody: szum morskich fal, szum drzew, spiew ptakow,

Badania naukowe pozwolity tez odnalez¢ specyficzne dzwieki, ktére w
szczegodlny sposob oddziatujg na moézg. Sg nimi tzw. dudnienia binauralne
zwane tez sygnatem hemi-sync.

dudnienia binauralne w szczegolnie aktywny sposob wymuszajg na modzgu
prace charakterystyczng dla stanu relaksu i nie pozwalajg mu powréci¢ do
nadmiernej aktywnosci spowodowanej stresem.

potgczenie wptywu stuchania odgtosow przyrody z dudnieniami binauralnymi
pozwala na osigganie szczegolnie korzystnych efektéw w walce ze stresem.
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