W ramach Swiatowego Tygodnia Mézgu 2021 zapraszamy do

zapoznania sie z tematem:

TWOJ MOZG a STRES

Sukces podczas waznego sprawdzianu czy kartkowki i dobre do niego
przygotowanie bezposrednio wplywa na dobra ocene kazdego ucznia.
Nic wiec dziwnego, ze niejednokrotnie wspoltowarzyszy mu stres i obawa.

Jak nad tym zapanowac?

W trudnych sytuacjach moga pojawi¢ sie¢ dwa rodzaje stresu: zly,
ale rowniez dobry. Z kazdym z nich nalezy inaczej postepowac. Pierwszy z nich
wywoluje poczucie zagrozenia. Dobry natomiast wystepuje w sytuacii,
w ktorej jest wyzwaniem. Posiadane pewne umiejetnosSci pozwalaja

go pokonac!

Jak juz powszechnie wiadomo nasze emocje zarowno dobre jak i zle
zwiazane sa 2z konkretna czeScia naszego organu jakim jest mozg!
Zapewne wielu z Was styszalo o stresie biologicznym. Twoérca pojecia STRESU
byt biochemik, magister endokrynologii w Pradze, profesor Uniwersytetu w

Montrealu Hans Selye (1907-1982).

Stres wedlug Selye’ go mozna podzielic na trzy fazy: alarmowa,

przystosowania oraz wyczerpania.
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Faza alarmowa, jak sama nazwa wskazuje wywoluje alarm dla naszego
organizmu. Na poczatku sa to drobne sygnaly, ktore sa poczatkowo niegrozne
dla nas. Podczas alarmu przysadka mozgowa wydziela acetylocholineg,
a gruczol nadnerczy adrenaline. Wystepuje wtedy czujemy, Ze nasze serce bije
mocniej (do 120 uderzen na minute), wzrasta nam cisnienie krwi, niekiedy
Sciska w zotadku. Zwieksza sie napiecie miesniowe a nasz oddech przyspiesza.

Wzrasta nasza energia do walki.

Faza przystosowania, w ktorej organizm przystosowuje sie
do dziatajacych stresorow, adaptuje sie do nich. Toleruje je, ttumi je i stara sie
radzi¢ z nimi. Podczas tej fazy nastepuje zwolnienie tempa bicia serca, opada
ciSnienie krwi i napiecie miesniowe. Na tej fazie organizm powraca

do normalnego funkcjonowania.

Faza wyczerpania. Istnieja szkodliwie czynniki, silne i dlugotrwale,
ktore powoduje przejscie do nastepnej fazy wyczerpania organizmu.
Odpornosc¢ ulega zalamaniu, zwieksza sie podatnos¢ na choroby ukladu
krazenia, pokarmowego i immunologicznego. Bardzo czesto ta faza stresu jest
przyczyna palpitacji serca, bolu i pieczenia w zoladku, a takze czestych

infekcji, przezigebien.

Uczniu, ,nie przegrzewaj” swojego mozgu, oto kilka

dobrych rad jak uniknaé niepotrzebnego stresu




1. MYSL POZYTYWNIE
Dobre nastawienie to dobry sposob radzenia sobie ze stresem.
Ty sam jestes pierwsza osoba, ktora w uwierzy w CIEBIE!
Brzmi to dziwnie, ale tak wieksza wiara pomaga uwierzy¢ w siebie
i przezwyciezy¢ stres! DAM RADE! Wazne jest, abys to nie tylko
powtarzal, ale rowniez w to uwierzyl. Skoro dales rade
tak daleko dotrze¢ w szkole, ktora jest na wysokim poziomie

to czemu egzamin dojrzatosci ma skonczyc¢ sie niepowodzeniem?

. ODPOWIEDNIA POSTAWA
Napiecie, ktore towarzyszy sytuacjom stresowym moze byc¢ zrodiem
pozytywnej energii. W organizmie Twoim wytwarza si¢ adrenalina,
pobudzajaca do tworczego dziatlania. Wtedy pojawia sie ,ten dobry”

stres, ktory dziatla mobilizujaco do dziatania.

. WYSPIJ SIE

Pamietaj, ze sen jest bardzo wazny. Efektem braku snu moze by¢ spadek
koncentracji, irytacja, wahania nastroju, a nawet boéle glowy.
Zadbaj o odpowiednia higiene snu: usun zegarek czy telefon z zasiegu
wzroku, nie ogladaj TV w lozku. Niestety zapominamy jak korzystny

wplyw na samopoczucie ma odpowiednia higiena snu...

. ODREAGUJ STRES
Rozladowanie emocji poprzez wysilek fizyczny wplywa korzystnie
na odreagowanie stresu. Zmeczenie fizyczne pozwoli na chwilowe
zapomnienie o trudnym dla Ciebie sprawdzianie, od ktérego wiesz, Ze na
przyklad zalezy ocena semestralna. Wazne jest, aby Twoj wysitek
fizyczny trwal minimum 30 minut. Dzigki temu bedziesz mial szanse

pozbyc¢ sie zlych emoc;i.




5. DIETA
ysPolak glodny - Polak zly”. Uczucie rozdraznienia i apatycznosci
moze byC¢ znakiem, ze Twoj mozg krzyczy ,jestem glodny!”
Odpowiednio zbilansowana dieta tagodzi stres i zwieksza jego
odpornosc¢. Pamietaj o S5 positkach dziennie bogatych w magnez,

witamine B, cynk i wapn.

. WYZNACZ SOBIE CEL I WIZUALIZUJ GO!
Wyznaczony cel naturalnie nastawia Twoj umys!t na osiggniecie go.
Podejdz do tego zadaniowo. Wyznacz sobie cel, moze nawet zapisz go na
kartce. Sprawdzian z matematyki, egzamin maturalny? Tak, chce

zdaé¢ mature! — zapisz to.

Przysztos¢ dla kazdego jest nieprzewidywalna, wiec najlepiej
jest skupi¢ sie na osiagnieciu okreslonego i waznego celu.
W  przypadku Was drodzy uczniowie, tak jak i sportowcow,

warto okreslic sobie droge, ktora prowadzi do celu. W zaleznosSci

od tego jak postrzegamy stres, zmieniaja sie¢ nasze reakcje.

»Kluczem do sukcesu jest skoncentrowanie umystu na tym, czego

pragniemy, nie tego czego sie boimy” Brian Tracy




