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Rytmy dnia

Raport nr 22 z badania przeprowadzonego na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego podczas epidemii COVID-19 w 2020 r.

BADANIE

Jak media elektroniczne i codzienne aktywnosci wptywajg na nasz
nastroj w czasie pandemii?

CEL

Zbadanie rytméw codziennych aktywnosci (pracy, odpoczynku,
rozrywki itp.) w okresie odosobnienia zwigzanego z pandemia.
Naszym celem jest znalezienie sposobdw na zbudowanie zdrowej
rutyny i uchronienie sie przed negatywnym wptywem pandemii

na codzienne samopoczucie.

METODA

W badaniu wzieto udziat 91 oséb, ktére przez dwa tygodnie

(w okresie maj-czerwiec 2020) cztery razy dziennie wypetniaty
krétki kwestionariusz na temat swojej biezacej aktywnosci i na-
stroju. Byty to w wiekszos$ci osoby mtode (Srednia wieku 27 lat),
korzystajgce na co dzieri z mediéw elektronicznych. Dodatkowo
7 0s6b sposrad uczestnikdw zostato poproszonych o wypetnienie
dtuzszego, otwartego kwestionariusza, w ktérym opisywali swoje
przezycia i problemy zwigzane ze spoteczng izolacja.
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WYNIKI

Raportowane w mediach oficjalne statystyki, dotyczace nowych
zachorowan na COVID-19, maja realny wptyw na nastroj. Badani
opisywali poczucie przyttoczenia informacjami, lek, ale czesto tez
potrzebe bycia dobrze poinformowanymi.

Cwiczenia fizyczne i hobby miaty pozytywne przetozenie na
nastroj; nauka i praca zawodowa, zwykle zwigzane z siedzeniem
przy komputerze, obnizaty nastrgj.

W skali dwdch tygodni niekorzystne byto poswiecanie zbyt wiele
czasu na elektroniczna rozrywke i kulture. Korzystne byto nato-
miast posiadanie uregulowanych rytméw dziennych i tygodnio-
wych, ktére pozwalajg przez dtuzszy czas skupic sie na jednego
rodzaju aktywnosci. Nasi badani podkreslali w otwartych kwestio-
nariuszach wazng role planowania, tworzenia harmonograméw

i podejmowania nowych aktywnosci.

Zycie rodzinne miato pozytywny wptyw na nastrdj, ale tylko, jesli
do kontaktu dochodzito bezposrednio, a nie za posrednictwem
mediéw elektronicznych. Badani wskazywali na duzg przeszkode
w bliskich relacjach, jakg jest brak mozliwosci kontaktu fizycznego.
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Wykres przedstawia zmiany wzglednego nastroju badanych w czasie w odniesieniu do statystyk rozwoju epidemii
w Polsce: wzglednego przyrostu zakazen i zgonow.
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Rytmy dnia

Nasze wyniki podkreslajg wazng role ruchu, posiadania hobby,
dbania o regularnosé rytméw dnia. Rdwnoczesnie ukazuja
negatywng strone mediéw elektronicznych: kontakty miedzyludzkie
na odlegtos¢ nie spetniajg tych samych funkcji, co kontakty
bezposrednie, a informacje na temat przebiegu pandemii czerpane
z mediow mogg mie¢ wptyw na pogorszenie samopoczucia.
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