KORONAWIRUS

OKIEM PSYCHOLOGA

Dlaczego réznie reagujemy,

jak okazywac wsparcie oraz

co zrobi¢ z domowq nudq?

Kilka grafik
dla zrozumienio.
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JAK REAGUJEMY
NA KORONAWIRUSA?
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MARTWIMY SIE O UWAZAMY, ZE SZUKAMY NAGMINNIE ANALIZUJEMY SWOJA
WEASNA TO ZARAZ MINIE NOWYCH WIADOMOSCI SYTUACJE FINANSOWA
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SZUKAMY UWALNIAMY EMOCJE ODCZUWAMY ODWRACAMY
ROZWIAZAN NP. PRZEZ PtACZ BEZSILNOSC UWAGE OD TEMATU

W srodowisku realnym, jak i wirtualnym mozemy zaobserwowad wiele
réznych reakcji w odpowiedzi na obecng sytuacje zwigzanq z koronawirusem.
Kazdy z nas ma swdj wtasny sposdb na poradzenie sobie z rzeczywistoscia.
Wszystko po to, aby zminimalizowac odczuwany lek. W psychologii tego
typu zachowania sq okreélane mianem MECHANIZMOW OBRONNYCH
i wywodzq sie z freudowskiej koncepcji osobowosci. Jest kilka rodzajow
mechanizmdw, natomiast wszystkie majq dwie cechy wspdlne:

1) znieksztatcajg, negujq lub fatszujq rzeczywistosé; 2) funkcjonujq bez udziatu

swiadomosci (czyli ludzie nie wiedzq, ze z nich korzystajq).
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SPRAWDZ, JAK
RADZISZ SOBIE Z LEKIEM!

Ponizej znajdziesz kilka przyktadédw mechanizmdéw obronnych, czyli sposobdéw
radzenia sobie z lekiem, z ktédrymi mozesz spotkad sie w najblizszym czasie:

IDENTYFIKACJA WYPARCIE PRZEMIESZCZENIE
kiedy podzielasz i wzorujesz sig kiedy nie dopuszczasz do kiedy co$ jest niedostepne i nie masz
na czyims zachowaniu; swiadomosci pewnych mysli na to wptywu, szukasz odpowiednika;
np. udostepnianie postow wptywowych i wyobrazen, ktére budzg lek; np. nie mozesz zwalczy¢ sam wirusa, ale
0s0b w mediach spofecznosciowych np. omijanie wiadomosci pomagasz innym przetrwac tq sytuacje
0 koronawiusie
REGRESJA REAKCJA UPOZOROWANA

kiedy przesadnie wyrazasz mysli bqdz
odczucia, ktére sq przeciwne do prawdziwych;
np. mowienie, ze nie przetrwasz tego okresu, a tak
naprawde myslisz i robisz wszystko, aby go przejsc

kiedy odczuwasz silny stres, ktéry powoduje
przejawy dzieciecego zachowania;
np. niekontrolowany ptacz na mysl o zagrozeniu

RACJONALIZACJA

kiedy oszukujesz sam siebie, aby
usprawiedliwi¢ nierozsgdne zachowanie;
np. organizowanie imprez domowych
w okresie kwarantanny domowej

PROJEKCJA
kiedy czujesz niepozgdane uczucia
i przypisujesz je innym;
np. czujesz lek przed koronawirusem
[ mowisz, ze to spofeczeristwo panikuje

ZAPRZECZENIE

_ s L SUBLIMACJA
7O L ze. zo.grozojqc_q_lub kiedy czujesz niepozgdane uczucia
SUEHEED (B2 SYIVCIEE RIS e MISSEe; i zastepujesz je twoérczym dziataniem;

np. rozsytanie wiadomosci o nieszkodliwosci np. oddawanie sie pasji, malowanie obrazéw,

koronawirusa v v tworzenie piosenek
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JAK OKAZYWAC
INNYM WSPARCIE?

CO NIE POMAGA: CO POMAGA:
A WYSMIEWANIE SIE AKCEPTACJA ODMIENNEGO ZDANIA
X HEJTOWANIE WYSEUCHANIE DO KONCA
X POUCZANIE SZACUNEK
X OSADZANIE . .
2yCzLIWo$é
A WYZYWANIE )
PRZEMYSLANE WYPOWIEDZI
A IRONIA
(. LICYTOWANIE SIE, KTO MA GORZE POSTAWIENIE SIE W SYTUACJI DRUGIEJ OSOBY

Aby stworzy¢ wspierajgce otoczenie - zacznij od siebie.

Cztowiek z natury jest istotq spoteczng, natomiast czesto
nie analizuje tego, co méwi. Jesli nie znasz drugiej osoby
% i jej historii - nie oceniaj zbyt pochopnie. Kazdy inaczej

reaguje na obecnq sytuacje, ale wszyscy obieramy ten sam
cel: przetrwad ten okres bez szwanku. Kazdy mierzy sie ze
y swoimi trudnosciami i nikt nie lubi by¢ w nich sam, dlatego

wzajemne wsparcie i zrozumienie jest tak wazne.
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CO JESLI MI SIE NUDZI?

ZWROC UWAGE
WSZYSTKO NA SWOJ HUMOR

. NUDZ SIE MADRZE
PRZEZ TE MYSLI

Kiedy masz chwile,

aby odpoczgd i nic nie robié, Twdj

mdzg wykorzystuje ten moment
troche w inny sposdb. Przez to, ze nie
koncentrujesz sie na konkretnej mysli,

przytacza on stare problemy lub
wyszukuje nowe, aby mdc ciggle cos

analizowad. To wprawia nas
najczesciej w negatywny
nastroj...

Pomimo, iz mézg bez przerwy
zajmuje sie interpretacjg mysli,
cztowiek nie jest robotem. Kazdy
z nas potrzebuje odpoczynku, aby mdc m.in.
uzupetnic¢ poktady energii. Aby nicnierobienie
byto korzystne dla naszego organizmu,
warto pomyslec o jego przebiegu! Wszystko
zalezy od sposobu jego postrzegania. Nuda
ma wydzwiek negatywny, natomiast
zaplanowana chwila dla siebie, pozytywny.

Dla mdzgu to olbrzymia

Nuda kojarzy sie
z nierobieniem niczego - czyli z tym,
czego Twdj mézg NIE POTRAFI.
Przetwarzanie informacji 24 godziny
na dobe oznacza brak umiejetnosci
wytqczenia sie. Wynika to z budowy
naszego mdzgu - caty czas zajmuje sie
jakimi$ myslami, dlatego nuda jest
nieprzyjemnym stanem. Bezczynnos¢
dla tego narzqdu jest po prostu

niemozliwa. réznical
. @ CZY BYCIE W DOMU
M,OZESZ JEST NUDNE?
ZOSTAC GENIUSZEM Gdy wickszodd
Nicnierobienie stanowi

Twoich codziennych aktywnosci
wigze sie z wyjsciem z domu, nic dziwnego,
ze mozesz miec problem z odnalezieniem
sie w swoich czterech kgtach. Nuda wystepuje
wtedy, kiedy nicnierobienie wynika z czekania
wymuszonegdo przez okolicznosci zewnetrzne,

wielkie pole do popisu dla naszej
kreatywnosci. Warunek jest jeden:
stodkie lenistwo ma by¢ Twojg swiadomg
decyzjq. Tylko wtedy Twdj umyst moze
wejsé w interakcje z otoczeniem, ktdre bedzie
sprzyjato swobodnemu przeptywowi Twoich

a nie z naszej wtasnej woli. W takiej sytuacji,
mysli. Takie bujanie w obtokach moze sprébuj spojrzeé na nicnierobienie z innej
przynies¢ wiele ciekawych pomystéw. perspektywy: zastandw sie, co sprawia Ci

Najwieksi geniusze czesto poddawali sie przyjemnos$¢ w wolnym czasie, a w przypadku
takiemu ,,wytgczeniu sie", co kierowato

obowiqgzkdw, jak szkota czy praca,
Aby zamieni¢ nude znajdz zalety wykonywania ich

na stodkie i produktywne lenistwo, W domu
zdecyduj, jak chcesz wykorzystac ten czas nicnierobienia
- dzieki temu naprawde odprezysz sie w mity i przyjemny sposob!

ich mysli w strone wielkich idei!
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JAK WSPIERAC
KREATYWNOSC U DZIECI?

« SWOBODA TO PODSTAWA .

(nie narzucaj swoich pomystow - daj dziecku mozliwos¢ wyrazic :
swojg koncepcje od poczatku do konca w preferowany sposob) o .
e ZORGANIZUJ PRZESTRZEN -

(do tworczego dziatania dziecko potrzebuje swojego miejsca
I kreatywnych materiatow, jak przybory plastyczne, klocki, gry, zabawki)

e BARDZIE) DOCEN PROCES NIZ REZULTAT

(proces tworczy wigze sie z poszukiwaniem kreatywnych rozwigzan)

e PRZERWY SA WSKAZANE

(robienie czegos innego pozwala dostrzegac inspiracje oraz inne rozwigzania,
a chwilowa dekoncentracja przyczynia sie do wytapywania trafniejszych mysli)

e BADZ INSPIRACJA

(wymysl opowiadanie na dobranoc, zréb nowe danie w kuchni, znajdz
ciekawy sposob na sprzatanie - dla Twojego dziecka jestes autorytetem!) RO DZICU' n

e UNIKA] TYCH SFORMULOWAN Pamietaj, ze dziecifistwo

(,To jest dobre/zte!l", , Tu jest btgd!", ,,Pokaze Ci, jak to zrobic." - nie ocenigj to czas szczytowej kreatywnoéci
i nie wtrgcaj sie. Lepiej zapytaj, jak Twoje dziecko na to wpadto; wskaz,

Warto o nig zadbaé, poniewaz

w dorostoéci bedzie przektadaé
sie na kluczowg umiejetnoéé
rozwigzywania codzienny

co najbardziej Ci sie podoba, docen jego pomyst; zauwaz cos oryginalnego.)

e« POZWOL NA NUDE

(nicnierobienie pobudza mozg pociechy do poszukiwania jakiejs

aktywnosci, wykorzystujgc wyobraznie- nie musisz zapewnia¢ swojemu
dziecku ciggtej rozrywki, daj mu sie uzewnetrznic!) problemo A
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UDOSTEPNIJ
TE GRAFIKE INNYM!

Warto wiedzied, ze kazdy inaczej reaguje na biezqce
wydarzenia i ma do tego petne prawo! Trudno wymagac od
innych takiej samej perspektywy jak nasza - kazdy cztowiek

ma swoj indywidualny zbidr cech, ktory warunkuje jego
postrzeganie swiata. Dlatego wzajemne odnoszenie sie
do siebie z szacunkiem i akceptacjg wzmocni empatie i pozwoli
na LEPSZA KOMUNIKACJE W TYM OKRESIE.

KORONAWI

Podziel sie ta
wiedzg z innymi!
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