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Czy ztos¢ jest zta?

Jak (me) radzimy sobie ze ztosciqg idlaczego
edukacja w tym zakresie jest nam potrzebna.

OLGA KOZIEROWSKA MAGDALENA ANDZELM
WLACZENI PLUS GRUPA 4P



Ztos¢c w czasach VUCA

Ja w Srodku

BEZSILNOSC
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Czy wiesz co stoi za ztoscig?
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& melancholia
3
o
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E2. [..] Pomysl o réznych sytuacjach z wezorajszego dnia i wskaz wszystkie odczucia i emocje, jakie odczuwates/as nawet przez chwile.
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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""Leczenie” ztosci kiedys - nie tak
dawno...

XIX/XX wiek 1p. XX wieku

Lobotomia | - Hipnoza
Elektrowstrzqgsy - Psychoanaliza

- Podtapianie
« ,Masaze” miednicy
« Terapialezeniem
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»Ja sig nie zloszcze. Zamiast tego, hoduje
w sobie guzd.”” woody Allen, Manhattan

tuszczyca Konsekwencje ttumionej [
A I eZGrV8+iS§rCO niewtasciwie wyrazanej ztosci
Miogth?C%M 'I‘g ren CIU d ar B 40% wyzsze ryzyko rozwoju choréb
BezsennoscC sercowo-naczyniowych i depresji

Rak piersif\] OwotworyAlzheimer
Zaburzenia erekcii
Zespot jelita drazliwego 2y . -
: X wieksze ryzyko rozwoju IBS, migren,

Stwardnienie rozsiane floromialgi

Zaburzenia lekowe

NadciSnienie 2X wigksze ryzyko rozwoju demenc;ji
Artretyzm :
Y De p reS_I U Hashimoto i innych form neurodegeneraciji

Trqdzik aotopowe zapalenie skéry

Zaburzenia odzywiania B : .
Koszmary senne 4 krotnie wyzsza przedwczesna

Cukrzyca umieralno$é (zaobserwowana u kobiet)
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33% wy: en
0 wyzsze ryzyko wystgpienia
stwardnienia rozsianego



Ztos¢ a ptec

Kiedy co$ [ kto$ Podwdéjne standardy
mnie zirytuje, zeziosci...

~WSscieka sie, ~Wkurzyt sie, bo
pewnie ma PMS” miat powod”

o 9
& o

Opowiadam o o
komus bliskiemu 29% A 18% Vv

Przeklinam 25% V 33% A

Z7. Kiedy co$ lub ktos Cie zirytuje, zeztosci, wkurzy, co zdarza Ci sie robi¢ najczesciej?
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Najwigkszqg skionnosé¢ do ttumienia
ztosci przejawiajg...

« Osoby z niskg samoocenq

* Introwertycy

« Osoby o wysokiej potrzebie akceptaciji

« Kobiety zyjgce w kulturach patriarchalnych

« Osoby wychowywane w surowym srodowisku
« Osoby pracujgce przy obstudze klienta

« Osoby zyjgce w zwigzkach zaleznosciowych
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Ztosc wsrod Polakow

Kto jest bardziej ,wkurzony”? Czy zlos¢ jest zta?
10
h
4,81
5 4,22
3,63 Srednia:
4,48
. CzeSciej: CzeSciej:
z \ X BB & 56% A GEN .
(18-271) (28-431) (44-591) (60-701) . BB 64% A
. 58% A

Z1.1. [..] Zaznacz na suwaku, w jakim stopniu odczuwates/as irytacje, tosé€, wkurzenie wezoraj (0-10) [ Z14. Czy ztos¢ jest zta?

Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Kto ,,wkurza” Polakow?

9o .
) Zhdjomizpracy 16%

PGrtner/ pCIrtnerkCI 27% ﬂ.m Rodzice 15%

. . . o
ﬁ. Dzieci (wtasne) 15%

----- Przypadkowe  15%
** Osoby publiczne 25% . osoby
oglgdane w TV, online

Szef/ szefowa  12%

z6. [..] W kontakcie z kim zdarza Ci sig najczesciej odczuwaé irytacie, ztos§¢, wkurzenie?
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Zrodiem ztosci sq tez grupy
spoteczne

. . U tni h
Politycy csiezc i

52% 22% 22%

J

STAY OUT OF POLITICS

brabantin H:E elden]

Z8. W kontakcie z ktérymi z tych grup spotecznych najczesciej odczuwasz irytacje, ztos¢, wkurzenie? Wskaz maks. 3 odpowiedzi.
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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A Ciebie co ostatnio wkurzyto?

Przepracowanie

Zatatwianie spraw
Sytuacja Polityczna®z: <.

Qdrzucenie

Miezrozumisnis

Dziatanie wbrew mnie Problemy rodzinne

Znajomi
Hatas
Przetozeni Mecz

Dzieci

WitrgcanieSie

_ ~ 1 |
Wiadomosci FI nan Segz;?£ nosé

,Dostatem niewykonalne

chcialem udusic szefa”

Wkurza mnie, ze méj mqz
codziennie pije alkohol. Trwa to
juz tak dtugo, ze nie zwracam na

zadanie w pracy -
precy to wigkszej uwagi”

,W pracy nattok zlecen, ztos¢
na poprzedniq osobe za to, ze
za mato zrobita i wszystko
spadio na mnie”

,Dziecko chciato cos§, co

byto bardzo drogie, wigec
troche sie zirytowatem,
ze nie staé mnie na to”

.Poprositam dziecko, zeby
sprzgtneto swoje karty
rozrzucone na podtodze.
Z pie¢ razy”

.Nieporozumienie zmamagq, ktéra
nie miata racji, a mimo to krzyczata.
Bytem wtedy zdenerwowany
i ciSnienie mi skoczyto.
Przeklinatem w giebi duszy”

Z3. Przypomnij sobie konkretnq sytuacje z ostatnich dni, w ktérej poczutes/as irytacje, ztosé, wkurzenie. Napisz krétko, czego dotyczyta.

Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Sposob reakcji ma znaczenie

ULGA 58% .

POGORSZENIE* 25%

*wine, wiekszq ztoS¢, ciezar, wyrzuty sumienia
Z4b. Co poczutes/as, kiedy ,dates/as upust” swojej ztosci w tej sytuaciji?
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Gdzie odczuwam

Odczuwam Odczuwam

81%

76%

Z10. Zaznacz na modelu, w ktérych obszarach ciata czujesz napigcie, bdl, kiedy przezywasz ztos¢, irytacje, wkurzenie.
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Co sig¢ dzieje z niewyrazongq ztosciq?

GEN GEN g

63% 60% 64%

No ° , ° L]
GEN  GEN |eW|em.n|e Pozostaje
X BB zastanawiam W NaAs
o o sie nad tym
43% 53% ¢ )/ 599
36%

% GEN
dh y4

15% 19%

Z11. Czy myslisz, ze niewyrazona zto$€ w nas pozostaje?
Zrédto: Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70I, 4-8.04.2024
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Sposoby radzenia sobie ze ztosciqg

ZASTOSOWANE OSTATNIO REKOMENDOWANE PRZEZ
I SPECJALISTOW
Kitétnia z kim$ przypadkowym
SpCIC@r 14% . Zauwaz, zaakceptuyj
170/ Nic - rozmyslanie o tym i
K*OtnIGM u 7 kCI Uzywki - Zastosuj techniki oddechowe

Glosny krzyk

17% ZOJ egql,kej g Modlitwa y

Zastosuj metode uziemiania

Zajecie rgk: sprzgtanie, ogroéd, majsterkowanie 2 o e .
k NIC p[oquzrgpomraeaq h « Cwicz stawianie granic
S uplelganem na o ecnu~ 13% - Medytuj regularnie

rzekllnonle .

Uwolnij: wybieqgaj, wytup,
19% Rozmowo z bliskim J- wyblegaj, wytup
Medytacja, wyciszenie WYKFZYCZ
Uwagd na zwierzaka

Aktywnos¢ fizyczna

Z4. Jak zareagowates/as w zwiqzku z uczuciem irytacji, ztosci, wkurzenia, ktére poczutes/as w tej sytuaciji?
Zrédto; Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70l, 4-8.04.2024
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Co powiecie na

AN
GER

(N INSUMMIT FESTIWAL INSIGHTOW | INNOWACJI



Zwizualizuj i wykrzycz... w eter!
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- -
Zrodta

Badanie wiasne:

. Omnibus Grupa 4P, n=1010, Polacy 18-70l, 4-8.04.2024

Dane zastane:

I Brescoll, Victoria L., and Eric Luis Uhimann, 2008

Davidson, K. W., Mostofsky, E., & Whang, W., 2010

Grynderup i wspotpracownicy, 2013

Lackner, J. M., & Gureje, 0,2003; Burns, J. W,, & Quartana, P. J., 2010
Csernansky, J. G, Schindler, S. E.,, & Morris, J. C., 2015

> a0 A W N

Mental Health and Physical Activity, 2015
Multimedia:

Chat GPT

J—

www.tenor.com

www.flickr.com

A w N

https:/ /www.youtube.com/watch?v=fvOR-XahOkw
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http://www.tenor.com/
http://www.flickr.com/
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