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NAWYKI ZDROWOTNE I ROLA MOZGU CZLOWIEKA JAKO ZRODLO SILY
FIZYCZNEJ

Nawyk z definicji jest dziataniem lub zachowaniem mechanicznym, powtarzalnym, ktory jest efektem wielokrotnego
powielania. Nawyk nie wymaga intensywnego myslenia, jest czynnoscig wtorng i wyuczonq. Takie zachowanie pozwala
nam na skrocenie czasu reakcji, ale rowniez na ogarnigcie nieladu w Zyciu codziennym. Zdrowe nawyki sq idealnym
rozwigzaniem na wprowadzenie rownowagi i porzgdku do harmonogramu dnia, ale rowniez majg bezposredni wplyw na
stan naszego zdrowia i zycia. Uczymy si¢ pewnych dzialan i zachowan, ktore stajq si¢ dla nas rutyng. Malo tego — sq
nieodzownym elementem Swiata biznesu. Zdrowe nawyki to przyzwyczajenia, ktore majg pozytywny wplyw na nasze
zdrowie, samopoczucie i Zycie. Aby wyrobic sobie zdrowe nawyki, potrzebna jest samodyscyplina i powtarzanie czynnosci
przez kilkadziesigt dni. Zdrowe nawyki dotyczq m.in. diety, aktywnosci fizycznej, nawodnienia, badan, odpoczynku i
snu. Niektore przyktady zdrowych nawykow to: wypijanie cieplej wody rano, jedzenie biatka i weglowodanow, spozywanie
warzyw i zdrowych olejow, robienie 30-minutowych spacerow, przyjmowanie suplementow z oleju rybnego i dostarczanie
ciatu zdrowych bakterii. Praca mozgu jako Zrédio sily fizycznej jest ciekawym tematem, ktory lgczy neurobiologie,
psychologie i sport. Istniejg dowody, ze aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wplyw na funkcjonowanie mozgu, poprawiajgc
nastroj, koncentracje, pamie¢ i zdolnos¢ rozwigzywania problemow. Z drugiej strony, intensywny wysitek umystowy moze
powodowac zmeczenie poznawcze, ktore utrudnia dalsze myslenie i dzialanie. Praca mozgu i sila fizyczna sq ze sobg
powiqgzane i wzajemnie si¢ wplywajg. Aby utrzymac optymalng sprawnos¢ umystowq i cielesng, nalezy ¢wiczyé zarowno
mozg, jak i cialo, ale z umiarem i zrownowazeniem.

Stowa kluczowe: edukacja zdrowotna, mozg, stres, aktywnos¢ fizyczna, nawyki czlowieka, sprawnosé¢ umystowa
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Wstep

Wydajnos¢  mozgu zalezy od  wielu
czynnikow. Jest duzo lepsza, jesli dostarczamy
mu odpowiednich sktadnikow odzywczych, ktore
wspomagaja jego prace i chronig przed zmianami
degeneracyjnymi. Gdy tych substancji brakuje,
moézg pracuje mniej wydajnie. Ale nie sg to
jedyne czynniki, ktore wptywaja na jego prace
[1]. M6zg pracuje lepiej, jesli ma zapewnione
przez cztowieka nastepujgce nawyki zdrowotne:

e Relaks: gdy mozg jest wypoczety, lepiej
zapamigtuje 1 wykorzystuje informacje. Latwo to
zresztg zaobserwowac: gdy cztowiek si¢ wyciszy
1 uspokoi, mozna zauwazy¢, ze mozg pracuje
lepiej 1 tatwiej cztowiekowi przypomnie¢ samego
sobie np. nazwisko lub adres, ktéry chwile
wcezesniej  "umykal" z pamigci. Powszechnie
wiadome jest, Ze jako$¢ snu zapewnia nam dobre
samopoczucie, nastrgj 1 produktywnos¢, ale
czesto odsuwamy go na bok z powodu szybkiego

naszego codziennego tempa zycia, wigc relaks 1
sen sg nieodzowne na lepszg prace mozgu.

e Zdrowy sen:w czasie snumozg si¢
regeneruje, naprawiajac uszkodzenia, do jakich
doszto w trakcie aktywnosci. Wtedy rowniez
porzadkuje dostarczane mu w ciggu dnia
informacje 1 uktada je w ciagi pamigciowe. Sen
sprzyja rdéwniez oczyszczaniu organizmu, w tym
takze mozgu 1 z toksyn. Wysokiej jakosci sen
zapewnia dobre samopoczucie i prawidtowe
funkcjonowanie serca, mézgu i innych narzagdow.
Kiedy mozg zaczyna odczuwaé brak snu, moze
to mie¢ wplyw na pamig¢ 1 orientacje, a ryzyko
chorob serca wzrasta. Dzigki wysokiej jakosci
snu nasze ciato szybciej si¢ regeneruje po pracy
fizycznej, jesteSmy bardziej skoncentrowani i
pelni energii.

e Cwiczenia logiczne i pamieciowe: mozg
tak samo jak cialo potrzebuje treningu -
¢wiczenia pamigciowe, logiczne itp. stymuluja
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tworzenie si¢ nowych neurondéw, bez ktorych
niemozliwa jest jego wlasciwa praca, w tym
utrwalanie procesow pamigciowych.

o Aktywnos¢ fizyczna: dzigki niej do
mozgu trafia wiecej krwi, a wraz z nig tlenu, co
sprzyja tworzeniu si¢ nowych neuronéow. Ruch
zmniejsza tez ryzyko udaru mozgu (juz 20 minut
aktywnosci fizycznej dziennie ogranicza je o 35
proc), chroni przed stresem.

e Odpowiednia dieta: sktadniki odzywcze,
jakie dostaje organizm cztowieka wraz z dieta,

stymuluja m.in. produkcj¢ neuroprzekaznikow
potrzebnych do przesylania impulséw miedzy
neuronami. W codziennym jadlospisie nie
powinno zabrakng¢ ryb morskich, orzechow, olei
tloczonych na zimno, co jest zrédtem kwasow
thuszczowych (omega-3 1 omega-0),
peloziarnistych produktow zbozowych
(bogatych w witaminy z grupy B), czy jaj,
bogatych w niezbedng dla moézgu lecytyne.

Rys. 1. Praca moézgu - proces fizyczny zaczynajacy sie od mysli, ktore pojawiaja sie w glowie czlowieka
Zrodto: https.//tutkatamka.com.ua/tvorchist/nauka/5-faktiv-pro-mozok-yaki-dopomozhut-zminiti-vashe-
zhittya/? fbclid=IwAROWIdREkV I Vu6YoVksqfz21 8ptuwYSUyvLVOUxGpKpy3Kmh_SMRMImurM [dostep: 05.09.2023.].

Mobzg nie ,dostrzega” rdznicy migdzy
rzeczywistos§ciag a wyobraznia 1 reaguje
jednakowo na wszystko, o czym mysli
cztowiek. W tym sensie dla niego nie ma réznicy
miedzy obiektywna rzeczywistoscig a cztowieka
fantazjami. Z tego powodu mozliwy jest tzw.
efekt placebo. Jesli moézg mysli, ze cztowiek
zazywa leki farmaceutyczne (a nie tabletke z
cukrem), reaguje odpowiednio. Wypitem
placebo, myslac, ze to aspiryna, a moézg wyda
organizmowi polecenie obnizenia temperatury
ciata. Efekt placebo dziata doktadnie w ten sam
sposob, ale w przeciwnym kierunku. Jesli
cztowiek - hipochondryk oglada wieczorne
wiadomosci 1 dowiaduje si¢ o wybuchu nowe;j
choroby, moze nawet zacza¢ fizycznie odczuwac
jej objawy. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze jesli
patrzy si¢ na S$wiat przez rézowe okulary,
prawdopodobnie czesciej czuje si¢
szczgsSliwszym ze wzgledu na nienormalnie
wysoki poziom serotoniny (hormonu radosci) we
krwi. Kazda konstruktywna mysl lub marzenia o

swietlanej przysziosci moga poprawi¢ kondycje
fizyczng [2]. Ludzki mozg generuje srednio 60
000 mysli dziennie. Ale ponad 40 000 z nich
bedzie tymi samymi myslami, ktore cziowiek
mial wezoraj w gtowie. Dlatego tak tatwo wpasé
w spirale negatywnego postrzegania zycia. |
dlatego czlowiek czesto musi zmieni¢ znane

srodowisko na nieznane, aby ,,0czysci¢” swoj
mozg. Aktywno$¢ fizyczna zwigksza
koncentracje, ruch  poprawia  zdolno$¢

koncentracji — i dziata tak juz nawet pojedynczy
trening. Korzy$ci sg natychmiastowe: po 30-
minutowych ¢wiczeniach zdolno$¢ skupiania
uwagi poprawia si¢ nawet na dwie godziny. Na
lepsza koncentracje poleca sie r6zne aktywnosci,
ktore zwiekszaja tetno, takie jak szybki spacer,
bieganie, ptywanie, jazd¢ na rowerze, gr¢ w
tenisa lub skakanie na skakance. Jednorazowa
sesja treningowa moze tez poprawi¢ szybkos¢
reakcji [3].
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Cel badan

Celem badan jest poznanie roli mozgu
cztowieka jako zrédto sity fizycznej poprzez
zdiagnozowanie  potencjalnego  zagrozenia
stresem na poziomie aktywnosci fizycznej oraz
pobudzenie $wiadomo$ci wlasnej ludzi i
wskazanie na ten rodzaj zachowania zwigzanego
ze stresem, ktory jest typowy lub ktory przejawia
si¢ najczescie;.

Metody

Zastosowano metod¢ ankiety w formie
kwestionariusza dotyczacej wskazanej
aktywnosci fizycznej ludzi w celu uswiadomienia
potencjalnego zagrozenia stresem. Tym Ssamym
fragmentarycznie (poziom pierwszy: aktywnos¢
fizyczna) podjeta zostata proba przez autoréw
stworzenia osobistego profilu stresu w czterech
poziomach (obok wspomnianego pierwszego
poziomu aktywnos$¢  fizyczna, co  jest
przedmiotem i celem badan w niniejszym
opracowaniu): 1 — poziom aktywnosci fizycznej,
2 — poziom fizyczny, 3 - poziom emocjonalny i 3
— poziom psychiczny. Pilotazowymi badaniami
(2023) zostata objeta przez autorow grupa
badawcza liczaca 50 dorostych osob.

Praca mozgu jako Zrodlo sily fizycznej

Praca mozgu jako zrodto sity fizycznej jest
bardzo waznym tematem, ktory faczy
neurobiologi¢, psychologie¢ 1 sport. Istnieja
dowody, ze aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny
wplyw na funkcjonowanie mdzgu, poprawiajac
nastroj, koncentracj¢, pami¢¢ 1 zdolnosé
rozwigzywania problemow. Z drugiej strony,
intensywny wysitek  umystowy moze
powodowa¢ zmeczenie poznawcze, ktore
utrudnia dalsze mys$lenie i dziatanie [4].
Regularne ¢wiczenia zwigkszaja mozliwosci
ludzkiego mozgu. Podejmujac  aktywno$¢
fizyczng, mozna zauwazy¢ radykalng poprawe
funkcji poznawczych,  samopoczucia i
wydajnosci. Przektada si¢ to korzystnie na
wyniki uzyskiwane w docelowych dyscyplinach.
¢wiczenia sportowe mogg znacznie poprawic
funkcje poznawcze i sprawnos¢ umystowa. Od
poprawy pamieci krotkotrwalej, po zwiekszenie
poziomu koncentracji. Sport zwigksza moc
moézgu, co pozytywnie wpltywa na codzienne
funkcjonowanie, rowniez w Zzyciu prywatnym.
Cwiczenia s3 dobre dla naszego zdrowia
psychicznego 1 fizycznego, ale ich wptyw na
funkcje poznawcze. Cwiczenia stymuluja
pojawienie si¢ nowych komoérek w mozgu i

zwigkszajg przeptyw krwi do hipokampa 1 kory
przedczotowej, ktore odpowiadaja za pamiegé czy
przetwarzanie  informacji. Jesli  aktywno$¢
fizyczna potrafi poprawi¢ wydajnos¢ umystowa
profesjonalnych graczy umystowych, mozemy
tylko wyobrazi¢ sobie, jak moze wplynaé na
kazdego z nas. Od zwigkszenia koncentracji
podczas nauki przed waznym egzaminem lub
poprawy czujnosci przed prezentacja w pracy,
sport moze zwickszy¢ moc naszego mézgu [5].
Ruch moze chroni¢ przed chorobami
neurodegeneracyjnymi. Mozna powiedzie¢, ze
mozg jest jak migsien: im bardziej go trenujesz,
tym jest silniejszy. Regularne ¢wiczenia moga
zwigkszy¢  rozmiar  hipokampu 1  kory
przedczolowej — a wlasnie te dwie czesci mozgu
F:] bardzo podatne na choroby
neurodegeneracyjne, takie jak demencja i
choroba Alzheimera. I cho¢ ¢wiczenia fizyczne
catkowicie nie zapobiegng starzeniu si¢ mozgu i
normalnemu spadkowi zdolno$ci poznawczych,
ktéry pojawia si¢ z wiekiem, ani tym bardziej z
niego nie wylecza, to moga go opo6zni¢ lub
zmniejszy¢. Na poziomie behawioralnym osoba
moze sta¢ si¢ wycofana, unika¢ kontaktu ze
Swiatem lub odwrotnie, wykazywaé agresje,
nastepuje catkowite zalamanie aktywnosci, takze
aktywnosci fizycznej [6].

Wyniki badan dotyczace
poziomu — aktywnosci fizycznej

Edukacja  zdrowotna  jest  istotnym
elementem kultury fizycznej (fizycznej kultury),
zarowno w Polsce jak i w Ukrainie [4]. Kultura
fizyczna obejmuje szerokie spektrum dzialan i
warto$ci zwigzanych z aktywnoscig fizyczna,
zdrowiem i dobrym samopoczuciem. Edukacja
zdrowotna koncentruje si¢ na informowaniu,
uczeniu 1 promowaniu zdrowych zachowan oraz
podnoszeniu $wiadomosci na temat korzysci
wynikajacych  z  aktywnos$ci  fizycznej,
prawidiowe;j diety, higieny, unikania
szkodliwych substancji. Poprzez integrowanie
edukacji zdrowotnej w ramach kultury fizycznej,
spoteczenstwo moze rozwija¢ $wiadomos¢
zdrowotng 1 podejmowac bardziej Swiadome
decyzje zwigzane z zachowaniem zdrowia i
aktywnosci fizycznej [7]. Zycie wspétczesnego
czlowieka jest do$¢ dynamiczne i wymaga
opanowania wielu umiejetnosci, ktore pozwola
mu w przysztosci sta¢ si¢ kompetentnym
specjalistag. Do takich umiejetnosci nalezg:
samouczenie si¢ i che¢ cigglego aktualizowania
wiedzy, umiej¢tnos¢ planowania i przydzielania
czasu, umiejetno$§¢ generowania pomysiow i

pierwszego
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pracy w zespole, prezentowania wynikow swoich
projektow, bycia kreatywnym itp. Wykonywanie
wielu zadan w tym samym czasie nieuchronnie
aktualizuje sytuacje stresujacego napiecia, ktore
jednostka musi szybko przezwycigzy¢. Dlatego
odpornosé na stres 1 umiejetnosé
przeciwdziatania  stresowi  s3 = waznymi
umiejetnosciami czlowieka. Oczywiste jest, ze
zajecia wychowania fizycznego nie sg gtownym
zrodlem ksztattowania kompetencji mtodych
ludzi, ale pozwalajg im poszerzy¢ umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem i minimalizowac¢ skutki
stresu za pomocg aktywnosci fizycznej [8]. Stan
zdrowia studentdw uczelni jako przysztosé
panstwa od dekady z rzedu budzi niepokdj
ekspertow. Nalezy jednak zauwazy¢, ze obecnie,
oprocz znacznych stresoOw intelektualnych i
emocjonalnych typowych dla dzialalno$ci
edukacyjnej w szkotach wyzszych, na studentow
wplywaja inne, jeszcze grozniejsze czynniki
stresogenne. Dzieki temu studenci szkot
wyzszych maja poszerzenie zakresu
uporczywych negatywnych doswiadczen
psycho-emocjonalnych i reakcji organizmu na
niekorzystne zmiany warunkoéw
srodowiskowych. Wsrod takich zmian nalezy
zwréci¢ uwage na transformacje sposobu zycia,
zagrozenia dla zdrowia, zycia ludzkiego,

spowodowang aktualnymi wyzwaniami —
sytuacjami kryzysowymi i okoliczno$ciami, na
ktore nie mozna wptynaé, a ktérych rozwigzanie
lezy poza kompetencjami jednostki [9].

W przeprowadzonych pilotazowych
badaniach (2023) zostal zastosowany Test
objawow stresow na autorskim pierwszym
poziomie: Aktywnos¢ fizyczna. Za kazde zdanie,
na ktore odpowiedzialy badane osoby
twierdzaco, zostal wpisany jeden punkt, jesli
zdanie bylo nieprawdziwe, to otrzymal zero
punktoéw. Maksymalnie mozna bylo otrzyma¢ 10
punktow na tym poziomie, jak jednym z czterech
pozioméw (1 — poziom aktywnosci fizycznej, 2
— poziom fizyczny, 3 - poziom emocjonalny i 3 —
poziom psychiczny). Autorzy przyj¢li w zakresie
radzenia sobie ze stresem, ze w skali od 1 do 10
punktow trzy lub wigcej punktow w
jakiejkolwiek czesci kwestionariusza wskazuje
na tendencj¢ do bycia pod wplywem tego
konkretnego czynnika, jakim jest zagrozenie
stresem. Wigkszos$¢ ludzi doswiadcza w réznych
okresach wszystkich czynnikoéw, ale najczesciej
regularnie pojawiaja si¢ u nich dwa czy trzy
czynniki, natomiast ogélne poczatki stresu
powoduje juz 5 czynnikéw, co pokazano w tabeli
nrl.

Tabela 1.
Radzenie sobie ze stresem, poczatki stresu
Wartosci... Rodza mysli... ktérych wynikiem sa
czynniki stresotwércze
Osiagnigcia, autonomia sukces, Nie: rob  bledow, BadZ doskonaty = 4pkt

posiadanie racji

ryzykuj, zachowuj si¢
naturalnie, jak dziecko

innym

Troska, uprzejmos¢, Stuzenie

Nie: zachowuj si¢
asertywnie badz
wazny, inny, mow nie

Prosze = 1,5pkt

Odwaga, sita, solidarnos¢

Nie okazuj uczué,
poddawaj si¢ pro§ o
pomoc

Badz silny = 3,5pkt

Upor, cierpliwos¢, determinacja

Probuj  dalej, nie
spoczywaj na laurach

Mocno si¢ postaraj = 3pkt

Szybkos¢,
Reagowanie

skutecznosé,

Nie: grzeb sig,
odprezaj sie, marnuj
czas

Pospiesz si¢ = 4pkt

Natomiast w skali od 1 do 10 w czterech
poziomach (wraz z wyliczong wartos$cig $rednia)

zagrozenia dla ogolnego profilu stresu
nastepujace: male zagrozenie (od 1 do 3 czy 4),
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srednie zagrozenie (od 4 do 8) 1 duze zagrozenie
(9 — 10). Pierwszy poziom: Aktywnosé fizyczna
ogblnego profilu stresu, na podstawie ktorego

zostaly przeprowadzone badania przedstawia
tabela nr 2.

Tabela 2.
Poziom pierwszy: Aktywnos¢ fizyczna (punktacja: 0 lubl)
1.0dczuwam bole brzucha przed aktywno$cia fizyczng 0/1pkt
2.Mam mdtosci przy lekkim wysitku 0/1pkt
3.Na my$l o éwiczeniach czuje dyskomfort 0/1pkt
4.Czuje $ciskanie w gardle przed aktywnoscig fizyczng 0/1pkt
5.Czgsto mam przyspieszone tgtno na mys$l o éwiczeniach 0/1pkt
6.0ddycham szybciej, podczas gdy zbliza sie jaki§ wysitek 0/1pkt
7.Miewam bezsenno$ci w zwigzku z aktywno$cia fizyczng 0/1pkt
8.Miewam zgage przez aktywnoscig fizyczng 0/1pkt
9.Czesto reaguje bolami glowy 0/1pkt
10.Jestem apatyczna(-y) w ciagu dnia 0/1pkt

Material badan

Grupg badawcza stanowi 50 uczestnikdéw
zaje¢ fitness, treningdw personalnych, ktorzy
pragng poprawi¢ swoje zdrowie 1 sylwetke
poprzez aktywno$¢ fizyczna.

Wyniki badan pilotaZowych

badanych mogt otrzyma¢ maksymalnie 10
punktow. Jezeli nie zgadzal si¢ z zadnym
stwierdzen, to otrzymywat 0 punktéw. Ponizej
autorzy przedstawiaja 2 wykresy obrazujace
wyniki, poszczegélnych  stwierdzen oraz
przedziatow punktowych w zagrozeniach dla
ogolnego profilu stresu badanych osob.

Posrod 10  stwierdzen w  poziomie
pierwszym: aktywnos¢  fizyczna kazdy z
Procent odpowiedzi dotyczacych obajwow stresu
o 22
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WyKk. 1. Procentowy udzial stwierdzen w badaniach ankietowych (n=50)

Najwigksza liczba badanych osoéb (82%)
odczuwa dyskomfort na mysl o ¢wiczeniach oraz
jest w ciggu dnia apatyczna (72%), kolejna grupa
0s0b zaznaczyla, iz miewa bezsenno$¢ (59%).
Zblizong warto$¢ autorzy zauwazaja przy
odpowiedzi o0 bole brzucha odczuwane przed

aktywnoscig  fizyczng (45%). W dalszych
stwierdzeniach badanych osob zaznaczylo, ze ma
mdlosci przed aktywnosciq fizyczng (31%) oraz
zgage przed wysitkiem (21%) i sciskaniem w
gardle zmagato si¢ 14% ankietowanych, a z
bolami glowy az 6%.
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Test obajow stresu pozytywny/negatywny
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mate

Ankietowani powyzej 4 pkt - zagrozenie
$rednie lub zagrozenie duze

WyK. 2. Podzial procentowy wynikow objawéw stresu

Wszystkie badane osoby w zakresie
objawéw testu w poziomie pierwszym:
aktywnosci fizycznej osiggnat wynik pozytywny,
co stanowi bardzo wyrazny sygnal w zakresie
dziatan psychologicznych. Przewazajaca liczba
ankietowanych 71% zaznaczyta ponizej 4 z 10
stwierdzen, co pozwala uwazac test objawow
stresu za pozytywny na poziomie zagrozenia
matego, natomiast 39 % ankietowanych
zaznaczyto wigcej niz 4 stwierdzenia, co
jednoczesnie wyniki testu okresli¢ mozna jako
pozytywny na poziomie zagrozenia $redniego i
zagrozenia duzego. Powyzsze dane pozwalaja
uwaza¢ pozytywne skutki objawow stresu przed
wystgpieniem  aktywnosci  fizyczne;  jako
zjawisko dominujace w spoteczenstwie. Dodajac
do tego 71 % procentowy pozytywny wynik testu
fizycznych objawow stresu powoduje to Sytuacje,
gdy tak popularne endorfiny podczas aktywnosci
fizycznej sa zastgpowane negatywnymi ich
skutkami. Sytuacja moze wynikac¢ z kilku rzeczy:

e zmuszanie si¢ do nielubianej (w ogole)
aktywnosci fizycznej,

e brak wsparcia (np. odpowiedniej
motywacji) lub zintegrowanej grupy ¢wiczacej
razem,

e wstydliwos¢ z powodu wygladu (np.
sylwetki czy ogdlnych warunkéw fizycznych z

pominigciem wad postawy czy
niepetnosprawnosci),
e bledne wyobrazenie (bardzo czegsto

wedlug wlasnej interpretacji: wspaniafe) 0 Swoim
poziomie sprawnosci fizyczne;.

Dyskusja i wnioski

Aktywnos$¢ fizyczna chroni moézg przed
starzeniem si¢ a ruch moze chroni¢ przed
chorobami  neurodegeneracyjnymi. = Mozna
powiedzie¢, ze mdzg jest jak migsien: im bardziej
jest trenowany, tym jest silniejszy. Regularne
¢wiczenia mogg zwickszy¢ rozmiar hipokampu i
kory przedczotowej — a wlasnie te dwie czgsci
mézgu sa bardzo podatne na choroby
neurodegeneracyjne, takie jak demencja i
choroba Alzheimera. I cho¢ ¢wiczenia fizyczne
catkowicie nie zapobiegng starzeniu si¢ mozgu i
normalnemu spadkowi zdolno$ci poznawczych,
ktory pojawia si¢ z wiekiem, ani tym bardziej z
niego nie wylecza, to moga go opo6zni¢ lub
zmniejszyC.

Najlepiej, by byly to 3-4 sesje ¢wiczen
tygodniowo trwajace 30 minut [10]. Swietne
efekty przynosza zwtaszcza ¢wiczenia aerobowe,
ktore zwiekszajg tetno, pompujac wigcej tlenu do
moézgu. Jednak kazda aktywno$¢ fizyczna bedzie
dobra dla mozgu. Aby osiggna¢ cel, czyli
¢wiczy¢ 90-120 minut tygodniowo, warto zaczaé
od kilku minut dziennie, a nastgpnie zwigkszac
ilo$¢ ¢wiczen o 5-10 minut co tydzien. Warto tez
pamig¢tac, ze jako aktywnos¢ fizyczna liczg si¢ tez
takie czynnosci domowe, jak: energiczne mycie
podiogi, grabienie lisci, odkurzanie czy bieganie
po schodach.

Whnioski

Na  bazie przeprowadzonych  badan
pilotazowych i powyzszej dyskusji nasuwajg si¢
autorom nast¢pujace wnioski:

e jesli cztowiek chece co$ zmieni¢ w swoim
zyciu, powinien zacza¢ od zmiany swoich
wzorcéw mentalnych,
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e negatywne mysli same w sobie powoduja
stres 1 niepokdj, nawet jesli nie ma ku temu
prawdziwego powodu 0raz rzeczywiscie niszcza
odpornos¢, ktéra zmuszona jest na nig reagowac,

e [udzie do$¢ szybko grupujg si¢ wedlug

zainteresowan, pozytywni  ludzie  czgsciej
przyjaznig si¢ z pozytywnymi ludzmi, a
hipochondrycy cze$ciej przyjaznia si¢ z

hipochondrykami - to nie jest przypadek,

e czlowiek powinien wybra¢ aktywny
wypoczynek: narciarstwo, nurkowanie czy piesze
wedrowki, im latwiej moze skupi¢ si¢ na
ekscytujacym  procesie, tym  skuteczniej
,,oczyszcza si¢” jego gtowa [3],

e najlatwiejszym sposobem na
,wylaczenie” moézgu na kilka minut jest
medytacja, ktora pozwala zamieni¢ $§wiadomos$¢
w wygodne i skuteczne narzedzie, co nalezy
stosowac (,,wylaczy¢”), poniewaz da odpoczaé
uktadowi odpornosciowemu i spowoduje, ze
cztowiek bedzie zdrowszy 1 szczgsliwszy.

Podsumowanie

Wielogodzinna praca umystowa moze
zmeczy¢ mozg czlowieka - tak samo, jak wysitek
fizyczny ostabia cialo. Co wigcej, zmeczenie
psychiczne nalezy potraktowac jako zachete do
oderwania si¢ od obowiazkéw. Cwiczenia
sportowe moga znacznie poprawic
funkcjonowanie moézgu poprzez zwigkszenie
poziomu koncentracji. Sport zwigksza moc
moézgu, co pozytywnie wpltywa na codzienne
funkcjonowanie, réwniez w zyciu prywatnym
[10]. Podczas aktywnosci fizycznej do mézgu

uwalniane sg wazne neuroprzekazniki, w tym
dopamina, noradrenalina,  serotonina i
acetylocholina. Substancje te maja duze
znaczenie dla utrzymania dobrego nastroju —
zmniejszajg uczucie niepokoju, a takze moga
zapobiegaé depresji. Wystarczy juz 10-30 minut
codziennej aktywnosci fizycznej, aby poprawic
sobie nastr6j. Co wazne, wcale nie trzeba chodzié
na sitowni¢ czy aerobik — wystarczy po prostu
niezbyt dtugi spacer albo nawet chodzenie po
schodach zamiast korzystania z windy. Komfort
codziennego zycia wplywa na jego jako$¢ i
dhugos¢. Zgodnie z tym, ze kluczowy jest zdrowy
tryb zycia, brak natogdéw i dobre relacje z ludzmi.
Ponadto do =zdarzen traumatycznych (braku
bezposredniego zagrozenia zycia i1 zdrowia)
zalicza sie¢ tez  “powszechne™  czynniki
stresogenne: rozwod, separacja, utrata pracy,
utrata domu, problemy spoteczno-ekonomiczne
czy domowe. [11]. Pamigta¢ jednak nalezy o tym,
ze nie stanowi to gwarancji dla zdrowia
cztowieka 1 konieczne sg regularne badania oraz
wizyty u lekarza. Bez tego najwigksze starania
dotyczace diety czy innych zdrowych nawykow
moga mijac si¢ z celem, poniewaz wiele chorob
moze rozwijac si¢ bezobjawowo przez dlugi czas.

Autorzy  niniejszego  opracowania @ w
najblizszym czasie (W 2023 i 2024 roku)
przeprowadza kolejne badania w zakresie trzech
pozostatych poziomoéw (2 — poziomu fizycznego,
3 - poziomu emocjonalnego i 3 — poziomu
psychicznego) oraz dodatkowo przedstawia
wyniki badan w zbiorczym opracowaniu
zawierajagcym cztery poziomy z wyliczong
warto$cig Srednig.
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Abstract
IIUT AHOBCBKA Haranis, CKAJIbCbKHMH Jlapiym B., KOBAJIbCbKHI Jamian

3JIOPOBI 3BUUKHU TA POJIb JIIOJICHKOI'O MO3KY SK JVKEPEJIA ®I3UYHOI CUJIHN

3euuka, 3a 8uUsHaUeHHAM, - Ye MEXAHIYHA, NOBMOPIOBAHA 0isl AOO N0BeJdiHKA, AKA € pe3yIbmamom 6azamopasoso2o
NOBMOpeHHs. 38uuKa He BUMALAE [THMEHCUBHO2O MUCTEHHS, e OpyeopAoHa i 3aceoeHa OianvHicmb. Taka nosedinka
00360714€ HAM CKOPOMUMU YAC HAWOT peakyii, ane maxodc cnpusmu 6e31ady 8 N0O8CAKOEHHOMY xcummi. 300posi 36Utk €
iOeanvHuM piuieHHAM ONsl 6HeCeHHA Oanancy ma NOpAOKY 8 WOOeHHULl PO3NOPAOOK, ale 80HU MAKONC 0e3nocepedHbo
BNIUBAIOMb HA CHAH HAWO20 300p08's ma scummsi. Mu guumocs nesHum OisAm i nosedinyi, AKi cmaroms 0Jis HAC 36UYHUMU.
binvwe mozo, 6onu € nesaminnum enemenmom 0ino8o2o ceimy. 300posi 36UuKU — ye 36UUKU, AKi NO3UMUBHO NIUBAIOMb HA
Haute 300po8 s, camonoyymms ma scumms. [L[o6 eupobumu 300po6i 36uuKy, NOMpibHA camoOUCYuniing i NOGMOPeHHs
6NPAs NPomsicoM KLIbKOX 0ecsamKie OHig. J{o 300posux 36uyoK Haxedxcamv Oiemd, Qisuuna akxmueHicmo, 2iopamayis,
mecmy6anHs, 6iONOYUHOK I COH. [leaki npukiadu 300poSuUX 36UUOK BKIIOUAIOMb: 6IUCUBAHHA Menoi 800U 6panyi,
CROJICUBAHHsL DLIKI6 T 8Y2/e600i8, BHCUBAHHS 080416 I KOPUCHUX Oill, 30-X6UNUHHI NPOSYISAHKU, RPUTIOM 000ABOK pub 'a1020
arcupy ma 3abe3nedenis opeanizmy 30o0posumu b6axkmepismu. Poboma mosxy sk 0acepeno @izuunoi cunu - yixasa mema,
5IKA NOEOHYE HEUPOHAYKY, NCUXON02it0 ma cnopm. € 00Kazu moeo, wo QisutHa aKMueHicms NO3UMUBHO BNIUBAE HA POOOMY
MO3KY, NOKPAWYOUU HACMPIL, KOHYeHmpayiro, nam ams i 30amuicms supiulyeamu npodiemu. 3 iHuio2o 00Ky, iHmeHcugHe
PO3YMOBe HABAHMANCEHHS MOACe CNPUYUHUMU KOSHIMUBHY 6MOMY, WO YCKIAOHIOE NPOOOBIHCEHHA MUCIEHHs ma Oill.
Dynryisa MO3Ky ma QizuyHa cuna 63aEMON08’sA3aHi ma 6NAUEAOMb OOHA HA 00HY. LIJo6 niompumyeamu onmumanrbHy
PO3YMO8Y Ma MilecHy npaye30amHicms, 6am Ci0 mpeHy8amu aK MO30K, max i mino, aie noOMipKo8aHo ma 30a1aHCOBAHO.

Kniouosi  cnosa: camimapua ocseima, Mmo30k, cmpec, i3uyHa aKMUBHICMb, 36UYKU JHOOUHU, DPO3YMOBA
npaye30amHuicmo.
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