»Efekt pidzamy”

Alina Gutek — dziennikarka czasopisma ,,Zwierciadlo” rozmawia z Ewa Jarczewska —
Gerc — psychologiem spotecznym, ktéra zajmuje si¢ psychologia motywacji, efektywnoscia
1 wytrwatos$cig w dziataniu oraz stymulacjami mentalnymi. Na Uniwersytecie SWPS
prowadzi zajecia m.in.: z zakresu psychologii emocji i motywacji.

Tematem rozmowy jest ,,efekt pidzamy” — jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w sytuacji
izolacji. ,,Jak zy¢ razem w odosobnieniu i zachowa¢ zdrowie psychiczne. Zamknigcie w domu
to czas weryfikacji relacji. Trzeba zadbac¢ o siebie, bo kazdy potrzebuje przestrzeni.

Dzien powinien mie¢ swoje ramy — po $niadaniu rodzice wykonuja swojg prace, dzieci
lekcje, po obiedzie dajemy sobie godzing — dwie na rozmowy, gry, potem znowu
oddelegowujemy si¢ do obowigzkéw, a wieczorem ¢wiczymy, czytamy lub ogladamy filmy.

Wiele cennych rad mozna znalez¢ w artykule: ,,Wstan, posciel t6zko i zadbaj o siebie”

https://zwierciadlo.pl/psychologia/wstan-posciel-lozko-i-zadbaj-o-siebie-jak-zyc-razem-w-
odosobnieniu-i-utrzymac-zdrowie

[—

AARGARET
¥ THTAMIT

Przygotowata Izabela Agier



