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Powinnismy dbac¢ o emocje

Zdaniem prof. Bernadetty Izydorczyk z Uniwersytetu Jagiellonskiego wielu z nas nie
rozpoznaje swoich emocji, czasem nawet sie ich boi. Badaczka przekonuje, ze istnieje
potrzeba psychoedukacji dotyczacej bogatego swiata przezy¢ emocjonalnych,
rozpoznawania i nazywania emocji, zwlaszcza edukacji skierowanej do mtodych osob.
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Konsultantka krajowa w dziedzinie psychologii klinicznej, specjalistka psychologii klinicznej oraz
psychoterapii dzieci i mtodziezy, psychoterapeutka i superwizorka psychoterapii zwrécita uwage, ze
z danych epidemiologicznych wynika, iz na calym swiecie stabnie kondycja psychiczna ludzi.

Zyjemy w czasach, ktére nazwano w nauce polikryzysem, poniewaz do$wiadczamy wielu kryzyséw
naraz, takich jak wojna, pandemia, kryzys ekonomiczny, czy kryzysy wykluczenia. Powoduje to, ze
wielu ludzi doswiadcza stresu skumulowanego. Naukowcy w ramach Laboratorium Behaviour in
Crisis Lab Uniwersytetu Jagiellonskiego (UJ) w Krakowie badaja, jaki wpltyw ma stres skumulowany
w czasach polikryzysu na mtode osoby.

Prof. Izydorczyk podkreslita w rozmowie z serwisem Nauka w Polsce, zZe sytuacja polikryzysu, kiedy
dziataja na nas réwnoczesnie rézne kryzysy, jest i bedzie trwata dalej z r6zna intensywnoscia
dziatania stresoréw. "Nie jesteSmy w stanie uniknaé¢ wspoétwystepowania wielu stresorow
jednoczesnie" - powiedziata.

Jej zdaniem zamiast (nieskutecznie) unikac stresoréw, powinni$my raczej stara¢ sie wspierac
i pomaga¢ budowac¢ emocjonalne i osobowosciowe zasoby, ktére pomoga nam radzi¢ sobie
w sytuacjach stresowych.

"Kazdy z nas przezywa cala game réznorodnych emocji w codziennych sytuacjach zyciowych,
z ktorymi mozemy sobie nie radzi¢, ale nie dlatego, ze jesteSmy nienormalni, tylko wlasnie dlatego,
ze jesteSmy normalni i mamy emocje" - zaznaczyta. Okazuje sie jednak, ze ludzie tego nie wiedza
i boja sie przezywania réznorodnych emocji. Zauwazyla, ze przy odpowiednim wsparciu spotecznym,
rodzinnym i budowaniu zasobow oraz edukacji o emocjach czlowiek jest w stanie sobie w stresie
radzi¢ i adoptowac sie do réznorodnych sytuacji.

Natomiast jesli nie poradzimy sobie z wlasnymi emocjami, sttumimy je, nie wykorzystamy
konstruktywnych strategii radzenia sobie - to czesto przechodzimy w kryzys przewlekty. W efekcie
moze sie pojawic sie np. lek czy depresja, albo zachowania impulsywne, takze samobojcze - wskazala
specjalistka.

Podkreslita, ze wiele jest obecnie zaburzen zycia emocjonalnego, depresji, samobdjstw,
samookaleczen. A wynikaja one witasnie ze sttumionych, réznorodnych (czesto uwazanych za
negatywne) emocji, z ktorymi ludzie nie umieja sobie radzi¢. "Powinnismy dba¢ o emocje, zeby to
byto obecne w naszej kulturze na co dzieni, zeby ludzie potrafili rozpoznawac swoje emocje, zeby sie
nie bali nazywania i wyrazania emocji, wiedzieli, rozmawiali bez leku, wstydu o emocjach" -
zaznaczyta ekspertka.

Dlatego - jej zdaniem - potrzeba jest wiecej psychoedukacji o emocjach, np. w szkotach, aby rozwija¢
i uczy¢ o inteligencji emocjonalnej. ,Trzeba pokazac¢ wartos¢ swiata emocji w relacjach spotecznych,
w komunikacji. Pokazywaé, ze ludzie maja z tego " zysk", ze to jest co$ bardzo istotnego” -
powiedziata psycholog. I dodata, ze dla rozwoju psychospotecznego mtodego cztowieka niedobre jest
"uciekanie tylko w swiat cyberprzestrzeni".

Cztowiek jest istota spoteczna i potrzebuje - obok niezaprzeczalnej wartosci Internetu - przede
wszystkim bezposredniego kontaktu i emocjonalnej relacji z drugim cztowiekiem, aby rozwdj
i wchodzenie w dorostos¢ i jakos¢ zycia byta zadawalajaca - podsumowata
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.


http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html

26-06-2025

Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaty sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespdt naukowcdw z Polski .
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.

Informacje dnia: GUS: w Polsce prawie 1,3 mIn studentéw Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na
uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki inwazyjne roslin sa
poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy
defekt jest lepszy niz perfekcja GUS: w Polsce prawie 1,3 min studentéw Nowelizacja ustawy dot.
stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest prawo Gatunki
inwazyjne roslin sa poteznym zagrozeniem dla rodzimej flory Ekspertka: dotyk uspokaja i daje

poczucie bliskosci Ki fekt jest lepszy niz perfekcj : w Pol rawie 1,3 min
Nowelizacja ustawy dot. stypendiéw na uczelniach czeka Najwieksz riera dla ren zacji rzek
jest prawo nki inwazyjne roslin znym zagrozeniem dla rodzimej fl Ekspertka: dotyk
uspokaja i daje poczucie bliskosci Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Partnerzy


http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32495.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32494.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html
http://laboratoria.net/edukacja/32502.html
http://laboratoria.net/edukacja/32501.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32500.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32499.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32498.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32497.html

