Readaptacja po pandemii: czynniki wspierajqgce
seniorow do aktywnosci

dr Matgorzata Artymiak

m Miniserstwe Nauki
| Szhalnictwa Wytszego
Dofinansowano z programu ,,Spoteczna odpowiedzialnos¢ nauki" Ministra Nauki i Szkolnictwa

WSEIE Wyzszego.

WYZSZA SZKOLA EKONOMII I INNOWACJI
W LUBLINIE



mjaremek
Pływające pole tekstowe
Dofinansowano z programu „Społeczna odpowiedzialność nauki" Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyższego.

mjaremek
Stempel


Pandemia czyli.... co stracili

» Swobode przemieszczania sie
» Statosc rytmu zycia

» Poczucie kontroli i pewnosc
» Bezpieczenstwo zdrowia i zycia
» Mozliwosc planowania




Doswiadczalismy......

» Zachwiania rownowagi
» Zagrozenia i niepewnosci
» Negatywnych konsekwencji

» Leku, agresji, smutku, emocji
ambiwalentnych

» Poczucia sttoczenia




Lek przed utratg zycia

» Pierwotny - najbardziej podstawowy lek
» UWAGA!

Wazne, by odroznic zrodta leku - te, na ktore
mamy wptyw od tych, na ktore nie mamy




Radzenie sobie z lekiem

» Stosowanie procedur
» Stopowanie mysli lekotworczych
» Przeniesienie zaangazowania

» Techniki mindfulness, relaksacji itp.




***Teorie spiskowe a postawy opa
emocjach

Zmiana postaw opartych gtownie na komponencie emocjonalnyc
bardzo trudna i wymaga argumentacji emocjonalnej




***Teorie spiskowe a ztozonosc integratywna

» Styl przetwarzania informacji - ztozonos¢ integratywne

U osob przejawiajcych niski poziom zronicowania dominuje mec
centracji.

Osoby takie koncentruje sie na jednym, subiektywnie waznym w
problemu i nie dostrzegajg mozliwych alternatywnych punktow w
(albo dostrzegaj je, ale jednoczenie oceniaj jednoznacznie negat
Centracja utrudnia komunikowanie sie z innymi ludzmi, jest takze
przeszkod w konstruktywnym rozwigzywaniu problemow (Skarynska
2005).



» Osoba charakteryzujaca sie wysoka potrzeba domkniecia w kazd

Teorie spiskowe a potrzeba pozn
domkniecia

sytuacji spotecznej preferuje porzadek i przewidywalnosc,
tatwopodejmuje decyzje, jest zamknieta poznawczo (closed-min
odczuwa dyskomfort w obliczu wieloznacznosci.

Wysoki poziom potrzeby poznawczego domknigcia sprzyja
powierzchownej analizie doptywajacych informacji, motywuje do
poszukiwania informacji odpowiadajacych istniejgcym juz struktu
wiedzy. Powstaty w wymku tego procesu obraz sytuacji jest czesto
uproszczony, zapewnia jednak poczucie jednoznacznosci,

przewidywalnosci i uporzadkowania swiata. Jest takze odporny na
Zmiane.



Gtod kontaktu z ludzmi

» Pandemia uswiadomita jak wazna jest obecnosc lud
» Kontakt on-line to nie to samo, co kontakt face to f

» Gtod kontaktu jak gtod pozywienia 2




Potrzeba kontaktu z innymi ludzmi po okresie izolacji a
mozgu ten sam obszar, co jednodniowy post — poinformo
naukowcy z Massachusetts Institute of Technology (MIT

whnioski ukazaty sie w pismie ,,Nature Neuroscience”.

W zaprojektowanym przez badaczy eksperymencie wzieto udziat 40 studentéw, ktérzy spedzili
samotnie w pokoju bez okien. Nie mogli korzysta¢ z telefondw, jedynie z komputera, gdyby z
potrzeba kontaktu z badaczami. Innego dnia studenci przeszli 10-godzinny post.

Po kazdym wyzwaniu uczestnicy oglgdali zdjecia apetycznie wygladajgcych positkow, zdjecia
spedzajgcych wspdlnie czas lub neutralne zdjecia (przedstawiajgce m.in. kwiaty). Jednoczes$nie
obrazowanie mézgu.

Okazato sie, ze zaréwno zdjecia positkdw, jak i zdjecia osob spedzajgcych razem czas powodowaty
istoty czarnej srédmdzgowia, czesci mézgu, ktorej aktywnos¢ wezesniej tgczono z odczuwaniem, pot
siegania po przekaski lub narkotyki.

W przypadku osdéb, ktére oceniaty swoje zycie towarzyskie jako satysfakcjonujgce, izolacja spoteczna
powodowata silniejszg aktywacje istoty czarnej niz u 0sob, ktore przed eksperymentem czuty sie samot

,Obserwacja wptywu izolacji spotecznej na aktywnos$¢ istoty czarnej Srodmdzgowia moze pomaéc odpow
na pytania pojawiajace sie w czasie pandemii. Dotyczg one m.in. tego, jak izolacja wptywa na rézne gr
wiekowe oraz czy wirtualne kontakty pomagajg ztagodzi¢ poczucie izolacji’



Pandemia i zwiazane z nia doswiadcz
sq doswiadczeniem kryzysowym

= adaptacja do trudnosci wynikajacej z wystapienia
nieoczekiwanej sytuacji

wymaga duzych zmian osobowosciowych i wyksztat
nowych sposobow adaptacji do trudnosci




Pandemia jako kryzys

» Kazdy kryzys jest reakcja nie tylko na aktualna sytuacje, ale tez jest rea
inne kryzysy, ktére pozostawity po sobie jakis$ uraz.

» Zawsze istnieje prawdopodobienstwo, ze aktualne wydarzenie uruchomi poto
nieswiadome konflikty, nawigzane symbolicznie z aktualng sytuacja. Uprzednie,
nieadaptacyjne rozwigzania stanowiag zawsze dodatkowe brzemie w aktualnym
kryzysie Zdaniem Ptuzek (1997)

» Azatem....ludzie moga reagowac w sposob niezrozumiaty dla otoczenia i odbierany
jako nadmiarowy




Konstruktywne radzenie sobie

1) aktywna eksploracja sytuacji problemowej

czyli szukaj informacji, ktore pozwalajq Ci rozumiec, co sie
dzieje ale - uwaga, nie przedawkowuj informacji!

2) swobodna ekspresja negatywnych uczuc;

czyli mow o swoich doznaniach, odstaniaj leki i niepokoje

3) poszukiwanie pomocy innych ludzi

czyli siegaj po pomoc (takze specjalistow)




Konstruktywne radzenie sobie

4) dzielenie problemow na czesci, z ktorymi mozna sie zmagac
oddzielnie i zajmowanie sie¢ jedna rzecza na raz

czyli mierz sie z zadaniami ,,po kawatku”

5) Swiadomosc stanu znuzenia i potrzeby odpoczynku -

czyli daj sobie prawo do wycofania sie, zmeczenia, znuzenia

6) gietkos¢, motywacja do dokonywania zmian, akceptacja
nieuniknionego czyli przyjmij to, co zZycie przynosi

7) Podstawowe zaufanie do siebie i innych i wiara w przetrwanie
kryzysu czyli ta sytuacja nie bedzie trwac wiecznie...




Owoce pandemii czyli ...moze nie tylko s

vV v v Vv

Docenienie wartosci niedostrzeganych dotychczas zasobow
zdrowie, znajomi)

Wzrost zaufania do siebie i wiary we wtasne mozliwosci
Dystans do problemow i trudnosci (efekt ,,szczepionki”)
Odkrycie nowych szans, mozliwosci

Doswiadczenie bycia ,,tu i teraz”



Dziekuje!






