[C1] Sprzatanie pomaga radzi¢ sobie ze stresem

Zrob éwiczenia przed czytaniem. Jesli sprawiajg Ci problem, wrd¢ do nich po przeczytaniu
artykutu.

1.Wyjasnij znaczenie podanych wyrazen

1. Koic zszargane emocje —
2. Topi¢ smutki —
3. Dac upust czemus -

4. 0Od zarania dziejow —

2.Potacz stowa z synonimami

1. Lénic a) przepowiednia

2. Szorowad b) odbijac swiatto

3. Otoczenie c) uspokajac sie

4. Rozpraszac d) przeszkadzaé w skupieniu
5. Przygnebienie e) smutek

6. Oznaka f) wszystko co jest dookota

7. Zwiastun g) batagan

8. Zagracenie h) znak

9. Woyciszac sie i) intensywnie czysci¢ szczotka

3.Podkresl antonimy podanych stéw (tylko jedno stowo z prawej kolumny jest
antonimem, drugie jest synonimem)

1. Dokuczliwy znosny, irytujacy

2. Sumienny nieodpowiedzialny, pracowity
3. Lénigcy btyszczacy, matowy

4, Wszelki kazdy, zaden

5. Kiepski dobrej jakosci, staby

6. Oczyszczajagcy  obcigzajacy, relaksujacy

7. Zagracony zabataganiony, uporzadkowany
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Sg osoby, ktérych zszarganych emocji nic nie koi bardziej, niz wielogodzinne szorowanie podtogi, dopdki
nie bedzie I$nita jak nowa. Inni wolg roztadowywac stany lekowe sportem, sg tez tacy, ktérzy topig je w
procentach. Faktem jest jednak, ze nawet po najciezszym dniu powrdt do nieskazitelnie czystego domu

jest w stanie chociaz na chwile usuna¢ wszelkie negatywne emocje.

To nie tylko kwestia roztadowania energii fizycznej zgromadzonej w ciele Jest kilka wyjasnien, dlaczego
czysto$é w domu bezposrednio przektada sie na nizszy poziom stresu i standw lekowych. Darby Saxbe,
asystentka profesora psychologii na Uniwersytecie Potudniowej Kaliforni wyjasnia  "Sprzatanie daje
ludziom poczucie panowania i kontroli nad swoim otoczeniem (...) Zycie jest petne niepewnosci i wiele
sytuacji wymyka sie spod naszej kontroli, ale przynajmniej mozemy okresli¢ naszg role w swojej
przestrzeni zyciowej i na nig wplywad. Zagracenie moze rdéwniez rozprasza¢ i by¢ dokuczliwym

przypomnienie o zadaniach i obowigzkach, ktdre nie zostaty wykonane".

Z praktycznego punktu widzenia wiele osdb wycisza i uspokaja sie dzieki poczuciu, ze ma tatwy i szybki
dostep do rzeczy, ktérych potrzebuje. Zycie w zattoczonej przestrzeni, w ktdrej trudno jest cokolwiek
znalezé, bardzo czesto poteguje frustracje przyniesione do domu. Saxbe wspomina tez, ze badania
prowadzone przez jej rodzimy uniwersytet znalazty bezposrednie potgczenie bataganu z natezeniem

standw przygnebienia u kobiet. W bataganie po prostu nie odpoczywamy.

Pracownica Uniwersytetu Potudniowej Kalifornii podkresla jednak, Zze to, ze nie kazdy cztowiek
priorytetyzuje idealng czystos¢ w domu, nie musi oznacza¢ samo nakrecajacego sie kota skojarzen
nieporzadku ze staba kondycjg psychiczng. Duze znaczenie ma tu tez osobowos¢ i przetozenie pewnych
cech charakteru na kreowanie swojej przestrzeni zyciowej. Ogdlnie rzecz biorgc, ludzie, ktérzy lubig
sprzatanie i robig to regularnie, czesto sg bardziej sumienni i zorientowani na detale tez w przypadku
innych aspektéw zycia, za to ci, ktérzy majg problem z zachowaniem czystosci w domu, okazujg sie bardziej

spontaniczni, kreatywni i kiepsko zorganizowani tez w innych dziedzinach.

Psychologia stojgca za redukujgcymi stres efektami sprzatania ma réwniez podtoze ewolucyjne. “Ludzie
od zarania dziejéw poddajg sie oczyszczajgcym rytuatom w tym sprzataniu w celu zmniejszenia napiecia
wynikajgcego z innych aspektéw ich zycia” moéwi Martin Lang, antropolog ewolucyjny z Uniwersytetu
Masaryka w Czechach, ktory studiuje rytualizacje zachowan. Ludzki umyst lubi przewidywaé lubimy

wiedzie¢, co sie stanie, poniewaz daje nam to wrazenie, ze mamy wszystko pod kontrolg i przetrwamy.
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(...) W gre wchodzg réwniez inne czynniki: w uporzgdkowanym domu mozemy czué sie bezpiecznie, nie
tylko dlatego, ze mamy poczucie kontroli nad sytuacjg Lang dodaje, ze chodzi réwniez o to, ze sama
czynnos$¢ sprzatania to swoisty mechanizm poznawczy, a wiec pewnego rodzaju rytuat. Zawiera ona
przewidywalne i konkretne czynnosci, ktére mogg pomadc radzié sobie ze stanami lekowymi, tez dzieki
wytadowaniu nagromadzonej energii fizycznej, ktérej przeciez w jakis sposéb trzeba daé upust. W jednym
ze swoich badan czeski antropolog odkryt, ze ludzie, ktérzy byli odczuwali niepokdj, czyscili jedna

powierzchnie wiecej razy niz ci, ktdrzy nie byli spokojni.

Ogdlnie rzecz biorgc, porzadek ma bardzo dobry wptyw na samopoczucie cztowieka, nalezy jednak
pamietac o istnieniu skrajnych przypadkéw. Niekiedy bardzo gteboka relacja cztowieka z porzgdkiem moze
byé oznaka niepokojgcego problemu chorobliwy lek przed zarazkami, obsesja na punkcie symetrii czy
nieskazitelnie czystego domu, czy porzagdkowanie rzeczy w jeden, okreslony sekunda po sekundzie sposéb,
mogg by¢ zwiastunami groznych zaburzen obsesyjno kompulsywnych. Po drugiej stronie tej osi znajduja
sie natogowi zbieracze i osoby, ktére bez problemu zyja w ogromnym brudzie ciz kolei czesto okazujg sie
cierpie¢ na zmniejszong aktywnos¢ niektorych obszaréw mozgu, co tez powinno zaowocowaé udaniem

sie pod opieke specjalistow.

Tekst pochodzi ze strony: https://www.focus.pl/artykul/sprzatanie-zmniejsza-stany-lekowe

4 .Prawda czy fatsz

Ludzie lubig sprzata¢, bo czujg wtedy, ze panujg nad tym, co ich otacza.
Badania potwierdzajg, ze ludzie wpadajg w depresje z powodu bataganu.
Osoby, ktdre nie czujg potrzeby sprzatania, sg stabsze psychicznie.
Kreatywne osoby czes$niej nie sprzatajg niz osoby sumienne.

Ludzie od zawsze sprzatali na rdzne sposoby, zeby uwolnic¢ napiecie.
Obsesja na punkcie czystosci moze by¢ oznaka problemoéw z psychika.

ok wnNPE

5.Pofacz stowa w kolokacje

1. Zszargane a) zarazkami

2. Nieskazitelnie b) energii

3. Stan ¢) psychiczna

4. Staba kondycja d) poznawczy

5. Przestrzen e) emocje

6. Zorientowany f) na detale

7. Mechanizm g) przygnebienia
8. Dacupust h) czysty

9. Lek przed i) zyciowa
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6.Ktore stowo faczy sie ze stowami z listy?
uczucie, poczucie, odczucie

1. e kontroli, panowania, strachu, winy
2. Mite, ciepte, pozytywne, negatywne .........ccccceveeeennns — radosci, mitosci
3. Subiektywne ........cccceiiiiiiiennn. —zimna, ciepta

Odpowiedzi

1.

Koi¢ zszargane emocji — uspokajac

Topi¢ smutki — pi¢ duzo alkoholu, zeby poczué sie weselszym

Da¢ upust gniewowi/ energii/ emocjom — odreagowac np. za pomoca sportu, alkoholu lub sprzatania

Od zarania dziejow — od bardzo dawna

2. 1B, 2I, 3F, 4D, 5E, 6H, 7H, 8G, 9C

3. 1.znosny, 2 nieodpowiedzialny, 3.matowy, 4. Zaden, 5.dobrej jakosci, 6.0bcigzajacy, 7.uporzadkowany
4.1P, 2F, 3F, 4P, 5P, 6P

5.1e, 2h, 3g, 4c, 5i, 6f, 7d, 8b, 9a

6.1 poczucie, 2 uczucie, 3 odczucie
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