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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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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii
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Behawiorvstka: zvc iak kot z kotem, czvli zle
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Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.
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Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdore juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025
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Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dlugim pobycie w upale.
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Mole spozywcze zjadaja wszystko

Powiedzial PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiqlicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé¢ zachowanie miedzy gatunkami
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