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praca w pandemii.
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Tematyka

Wprowadzenie w tematyke emoc;ji:

z czego sktadajg sie emocje

charakterystyka leku i strachu

jak emocje wigzg sie ze stresem i reakcjami somatycznymi
Praca w pandemii — przyczyny leku
Radzenie sobie z lekiem

Edukacja na czasie
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Z czego sktadajg sie emocje?

Prototypowa postac ekspresji emoc;ji

Wzorzec reakcji fizjologicznej, pobudzenie
autonomicznego uktadu nerwowego

Szczegdlny stan subiektywnych uczuc

Wg. Izarda, 1977

‘ Edukacja na czasie.
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Stan subiektywnych uczu¢
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NERWOWOSC

‘ Edukacja na czasie.
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Charakterystyka leku i strach

Strach

to stan emocjonalny wywotany realnym
zagrozeniem, istniejgcym bodzcem lub
sytuacjg, lub bodZzcem/sytuacjg
doswiadczong i zapamietang (np. bélem). o

“

Lek

to stan emocjonalny wywotany wyobrazonym
zagrozeniem, w ktérym gtéwnym motywem jest
stan oczekiwania na zagrozenie o niejasnym i
nieokreslonym charakterze. Przekonanie, ze ,,cos
okropnego moze sie wydarzyc...”. Moze by¢
odczuwany bezposrednio (lek odczuwany), lub
posrednio (lek domniemany; np. zaburzenia
psychosomatyczne, syllogomania).

‘ Edukacja na czasie.
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Po co cztowiekowi lek i strach ?
Adaptacyjna rola emocji leku

* Ostrzezenie przed zagrozeniem

* Informacja o sile zagrozenia (sita emocji ~ ,
sita zagrozenia) )

* Odsuniecie od zagrozenia (emocje ,,od”)\ ¥

* Przygotowanie organizmu do reakcji, g
mobilizacja (wyostrzenie zmystow) 3

* Czas na analize sytuacji i decyzje

‘ Edukacja na czasie.
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Lek a stres i ciato

Zmiana
na poziomie fizycznym

Zmiana emocji
i funkcji poznawczych

Zmiana zachowania

Edukacja na czasie

EMOCIE

Reakcja na poziomie fizjologicznym

Reakcja na poziomie
psychologicznym

Reakcja na poziomie zachowania

nowa
era
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Sprawdzi: ktore objawy zalezg od stresu?

bole plecéow

zfamane serce

sztywnosc stawow
zasychanie w ustach
potrzeba pdjscia do toalety

nadwrazliwos¢ na swiatto i dzwieki

Edukacja na czasie
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Reakcja stresowa na poziomie fizjologicznym,
o$ uktad wspoétczulny - rdzen nadnerczy

Serce — przyspieszony rytm, wieksza pojemnos¢ minutowa
Krew — krazy sprawniej i szybciej; mniejsza ilos¢ w skoérze i
narzgdach wewnetrznych, wieksza w miesniach, ptucach i

mozgu

Glukoza i zapasy ttuszczu — uwalniane jako zrédto energii

Skora — wieksza wrazliwos¢ dotykowa, pojawia sie ,,gesia skorka”

System trawienny — redukcja aktywnosci —_—

Wg. Sapolsky’ego, 2012

‘ Edukacja na czasie.
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Jak stres wptywa na dziatanie?

* trudnosci w koncentracji uwagi

* trudnosci w porozumiewaniu sie
z innymi ludzmi

* poczucie ,jestem do niczego”

* gonitwa mysli

* poczucie pustki w gtowie

MALN343

JSON

s 7

POZIOM STRESU (MOTYWACIJI)

‘ Edukacja na czasie.




nowd
\éera

Twoje mocne strony

PRACA W PANDEMII



UNIWERSYTET nowa

i SWPS PRACA W PANDEMII erad

o’

Co ludzi stresuje? Wspotczynnik zmiany zyciowej

( )
* Smieré matzonka/partnera
® Rozwdd
“ Zwolnienie z pracy * Areszt/wiezienie
© Awans ® Choroba
g h  Narodziny dziecka * Slub
“ Drobne naruszenie * Zmiana pracy/szkoty k y
rawa : "
P _ © Konflikt w rodzinie
¢ Wakacje
¢ Boze narodzenie
. y, /
® /
o

Wg. Holmesa i Rahe’a

‘ Edukacja na czasie.
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Dlaczego ludzie pracujg i co zmienia praca zdalna?

‘ Edukacja na czasie.

-

SRODKI DO ZYCIA

POTRZEBA KONTAKTOW SPOtECZNYCH,
OSIAGANIA | ZACHOWYWANIA STATUSU

SPOLECZNEGO,
POCZUCIA CELOWOSCI | STRUKTURY
CZASOWEJ

Wg. Jahody, 1981, 1982, 1997
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Praca zdalna — efekty kontaktu wirtualnego

Zmeczenie wywotane skupieniem uwagi tylko na mimice twarzy - to jedyne zrédto informac;ji
niewerbalnej

Cisza nie jest wytgcznie naturalnym srodkiem wyrazu - zaczyna budzi¢ niepokdj ,czy potgczenie sie
przerwato?” ,czy czegos$ nie dostyszatam/em?”

Opdznienia w transferze danych - juz 1,2s wptywa na mniej korzystng ocene rozmowcy*
Poczucie bycia ciggle nagrywanym ,w oku kamery”

Ogladanie siebie na ekranie - trudne dla osob, ktore nie lubig na siebie patrzec

Kontakt wirtualny konfrontuje z brakiem kontaktu realnego

Trudne przejscie z roli w role (bedac w domu prywatnie wchodzenie w role zawodowa; wyobraz sobie, ze
spotykasz w kawiarni przy jednym stole swojego partnera, dzieci, swoich rodzicéw i przetozonych...)

Kontakty prywatne przez komunikatory internetowe > kojarzone z praca

*wg. Schoenenberga, Raake, Koeppe, 2014

Edukacja na czasie
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Praca zdalna — sytuacje towarzyszace

Opieka nad wtasnymi dziecmi w wieku szkolnym

Choroby somatyczne

Choroby somatyczne w rodzinie

Problemy w zakresie zdrowia psychicznego
(zaburzenia depresyjne, lekowe, paranoidalne)

‘ Edukacja na czasie.
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Naturalny cykl reakcji na zmiany

AKCEPTACJA
[ SZOK J

DECYZJA

[ ZAPRZECZANIE }

GNIEW EKSPERYMENTOWANIE

[ DEPRESJA ]
Wg. Kubler-Ross, 2007

‘ Edukacja na czasie.
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SItA | RODZAJ STRESORA

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

RADZENIE SOBIE Z NAPIECIEM

WSPARCIE SPOLECZNE

ZASOBY OSOBISTE

‘ Edukacja na czasie.
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Wsparcie spoteczne

Wsparcie dziata przez oddziatywanie na emocje — redukuje lek, motywuje do dziatania, podnosi samoocene i dostarcza poczucia
waznosci, oraz przez oddziatywanie na umyst — zmienia znaczenie stresujgcej sytuacji, czynigc jg mniej zagrazajacg lub przez nadanie
sensu przezywanym problemom.

Emocjonalne — przekazywanie w toku interakcji emocji
podtrzymujacych, uspokajajgcych, odzwierciedlajgcych

troske, pozytywne ustosunkowanie do osoby wspieranej BoLI MNIE  Nézka

® Instrumentalne — rodzaj instruktazu polegajgcego na q%qﬂag&?a%
przekazywaniu informacji o konkretnych sposobach %%Z?&?J%

postepowania Juz MNIEE] &

® Informacyjne — wymiana w toku interakcji informacji, ktore
sprzyjaja lepszemu zrozumieniu sytuacji, potozenia
zyciowego i problemu

® Rzeczowe —$wiadczona pomoc materialna, rzeczowa i
finansowa

® Duchowe —wazne w sytuacji kryzyséw egzystencjalnych,

zetkniecia ze smiercig OJOJANE MlE]SCA
BOLA MNIEJ

Wg. Sek, Cieslaka, 2005

Edukacja na czasie
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Radzenie sobie z silnym lekiem
— sytuacje awaryjne

Sprawdzone sposoby radzenie sobie doraznie z silnym lekiem
(np. napadem leku) to:

* Odwrdcenie uwagi
* koncentracja na czasie (data, godzina, dzien tygodnia),
* miejscu
* otoczeniu (tym co osoba widzi wokot siebie)

* liczenie drzew za oknem, samochodéw, zapisanych kartek
W zeszycie

* liczenie wszystkich niebieskich ksigzek w bibliotece I
* Techniki oddechowe
* Techniki relaksacyjne

* W razie postepujgcego leku > kontakt z kims bliskim

‘ Edukacja na czasie.
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Diugofalowe radzenie sobie z lekiem

W radzeniu sobie z lekiem, w dtuzszej perspektywie czasowej, pomaga:

Swiadomo$é wtasnych reakcji somatycznych i emocjonalnych
Wypracowanie i systematyczne stosowanie technik radzenia sobie z napieciem

(techniki relaksacyjne, mindfulness, MBST, MBCT)

Zmiana sposobu myslenia o sytuacji:
analiza nawykow myslowych: wycigganie pochopnych wnioskéw, tendencja do
katastrofizowania, tendencja do czarno-biatego widzenia, kierowanie sie powinnosciami

i przymusami, nadmierne uogdlnianie
przeformutowanie irracjonalnych przekonan na bardziej adaptacyjne (kierujgc sie zasada

,Czy to przekonanie mi stuzy? Czy jest dla mnie dobre?”)
Zmiana nawykoéw w zachowaniu

Edukacja na czasie
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era
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Radzenie sobie z lekiem i napieciem wzmacnianym przez sytuacje pandemii

Dtugofalowe radzenie sobie z lekiem wzmacnianym przez sytuacje pandemii wymaga zmiany nawykéw w zachowaniu w kierunku:

Ograniczenia doptywu informacji o zagrozeniach (zmniejszenie czestotliwosci oglagdania i stuchania serwiséow informacyjnych)
Wypracowania nowych ram czasowych i przestrzennych do pracy
tworzenia rytuatéw przejscia (nasladujgcych ,,droge do pracy” i ,droge powrotng z pracy do domu”)
usystematyzowania czasu pracy (wybranie konkretnych godzin i dni na okreslone rodzaje i formy pracy)
organizacji przestrzeni do pracy (osobne miejsce: pokdj, biurko, czes¢ biurka; materiaty; oswietlenie)
organizacji atrybutdéw pracy (ubidr, higiena, zasady netykiety)
organizacji otoczenia wspierajgcego prace zdalng (zasady i reguty ustalone z innymi cztonkami rodziny, oraz osobami
wspotpracujacymi)
Akceptacji mniejszej produktywnosci
Dbania o styl zycia: odpoczynek, odzywianie, sen, aktywnos¢ fizyczng, realizacje hobby
Pod3azania za pozytywnymi autorytetami, przy rownoczesnym ograniczaniu kontaktu z osobami wywotujgcymi negatywne odczucia

Edukacja na czasie
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Radzenie sobie z napieciem fizycznym

Bazuje na zasadzie sprzezenia zwrotnego — stres psychiczny wywotuje napiecie miesni i usztywnienie stawdw > rozluznienie miesni

wywotuje odprezenie psychiczne

e % M

‘ Edukacja na czasie.

ODPREZENIE

PSYCHICZNE
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Techniki relaksacyjne

- Trening autogenny Schultza w
- Wizualizacja
- Medytacja

- Pogtebione oddychanie

‘ Edukacja na czasie.
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Trening autogenny wg. Schultza (1)

Metoda ta pozwala na rozluznienie i odprezenie wszystkich czesci ciata, co pozwala (dzieki zaleznosci proceséw biologicznych i
psychicznych) pozby¢ sie przykrego napiecia psychicznego, ktére pojawia sie w wyniku stresu.
Trening sktada sie z szesciu czesci:

Odczuwanie masy ciata, prowadzace do rozluznienia i odprezenia miesni szkieletowych. Wrazenie ciezkoSci wywotywane jest
za pomocg formuty: ,moja ....... jest ciezka”. Dla kazdej czesci ciata powtarzamy te formute okoto 5-6 razy, pomiedzy nimi
stosujgc zwroty: , jestem spokojny" lub ,,oddycham lekko, ré6wno i spokojnie"

Odczuwanie ciepta, prowadzgce do rozluznienia miesni gtadkich i rozszerzenia naczyn krwionosnych. Poczucie ciepta
wywotywane jest przez powtarzanie formuty: ,moja .......... jest ciepta”. Czesci ciata wymieniamy i powtarzamy jak wyzej,
pomiedzy nimi wstawiamy zwroty: , jestem spokojny”, ,,czuje spokdj”, ,,oddycham spokojnie i rowno”

Odczuwanie ciepta w okolicy splotu stonecznego, stuzgce zniesieniu napiecia w narzadach jamy brzusznej. Wywotujemy
uczucie ciepta postugujac sie zwrotami: , okolica splotu stonecznego jest przyjemnie ciepta”, ,moj splot stoneczny jest

przyjemnie ciepty”, ,,ze splotu stonecznego ptynie strumien ciepta”. Powtarzamy te zwroty okoto 5-6 razy a na koniec jeden raz
»jestem spokojny”

Edukacja na czasie
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Trening autogenny wg. Schultza (2)

Opanowanie czynnosci serca - regulacja tetna. Bedac w pozycji lezgcej ktadziemy prawg reke na okolicy serca, zwracajgc uwage
na to by cata konczyna byta rozluzniona, koncentrujemy sie i wczuwamy w prace serca. Powtarzamy formute: ,,moje serce bije
spokojnie i mocno, moje serce bije zgodnie z rytmem catego ciata”

Opanowanie czynnosci ptuc - regulacja oddychania. W stanie spokoju i rozluznienia koncentrujemy uwage na rytmie
oddychania i powtarzamy w mysli: ,,oddycham spokojnie i regularnie, cate moje ciato oddycha réwno i gteboko, czuje oddech
w catym ciele, w kazdym ruchu” lub ,,modj oddech jest spokojny, unosi sie i opada jak okret na spokojnym morzu”

Uczucie chtodu na czole, pomaga w odprezeniu umystu. Uzyskuje sie je przez takie sformutowania: ,moje czoto jest chtodne”
lub ,,moje czoto jest przyjemnie chtodne, tak jakby muskat je delikatny, przyjemny wietrzyk”

Edukacja na czasie
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Trening autogenny wg. Schultza (3)

Treningi powinny odbywac sie codziennie, poczqwszy od 5-10 az do 20-30 minut. Kazda z czesci treningu powinna byc¢ praktykowana
do uzyskania zadowalajgcego poziomu odczuwania wrazen z ciata.

Do kolejnych czesci powinno sie przechodzi¢ po opanowaniu poprzedniego etapu.

Cwiczenia mozna, w wiekszosci wykonywac zaréwno w pozycji siedzqcej, jak i lezgcej. Przy wykonywaniu éwiczeri w pozycji siedzgcej
nalezy pamietac, by ciato byfo dobrze podparte, aby miesnie nie musiaty intensywnie pracowac¢ w celu utrzymania wybranej

pozycji.

Treningu nie powinny wykonywac osoby, ktore majg podwyzszong temperature, zaburzenia hipochondryczne lub psychotyczne.

Edukacja na czasie
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~+ To Wybbrazanie sobie miejsca lub sytuacji — stwarzanie w myslach obrazu lub
przebiegu sytuacji i jej pomyslnego zakonczenia

- Wizualizacja mobilizuje funkcje organizmu do realizacji wyobrazanego
- .zamierzenia ‘ W

-

- Nastawia wszystkie mozliwosci psychiczne i fizyczne na realizacje celu
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Pogtebione oddychanie

Cwiczenie to uczy $wiadomego oddychania i pogtebionego oddychania przeponowego

Usigdz wygodnie na krzesle i oprzyj plecy o oparcie. Niech Twoje stopy catg swoja
powierzchnig opierajg sie o podtoge (nie zaktadaj nogi na noge ani nie krzyzuj nég w
kostkach)

Przez chwile , poeksperymentuj” z tg pozycjg i znajdz taki uktad, ktory wydaje Ci sie
najwygodniejszy

Teraz zamknij oczy i spréobuj sie wstucha¢ w naturalny rytm swojego oddechu (ok. 1
minuty)

A teraz sprobuj oddychac nieco gtebiej niz to masz w zwyczaju

Potdz prawg dton na brzuchu w okolicy pepka i wyobraz sobie, ze pod Twojg reka z
kazdym wdechem ros$nie balonik, a z kazdym wydechem powolutku uchodzi z niego
powietrze \
Wdech i dtugi powolny wydech. Wdech — wydech

Staraj sie skoncentrowac na rytmie swojego oddechu

Wyobraz sobie, jak z kazdym kolejnym wdechem ubywa napiecia w Twoim ciele (ok.

4-5 minut)

Edukacja na czasie
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ODWAGA TO PANOWANIE NAD STRACHEM,
A NIE BRAK STRACHU

Mark Twain




Dziekuje za uwage.
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