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- ODPOCZYNEK KLUCZEM DO
SUKCESU

Jesli organizm jest bez przerwy poddawany jest dziataniu silnych
bodzZcow, szybko sie meczy, a zdolnos¢ koncentracji i myslenia sie
obniza. Dlatego odpoczynek jest konieczny, takze w ciqgu dnia.

Odpoczywaé mozna aktywnie lub biernie.

Aktywne spedzanie wolnego czasu poprawia kondycje catego

organizmu, pobudza do pracy narzqdy i uktady, co jest wazne

zwtaszcza w przypadku tych, ktére przez dituzszy czas pozostawaty |
w spoczynku. ‘ ” \_/
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Jeéliwnkéw dzien choé przez chwile wykonywa¢
éwiczenier fizyczne, to w ramach biernego odpoczynku trzeba znalezé
sobie zajecie, ktére sprawia przyjemnosé i pozwala odwréci¢ uwage
od biezqcych probleméw i obowigzkéw. Moze to byé lektura
ulubionej ksigzki, stuchanie muzyki, oglgdanie filmu, rozmowa

Z przyjaciotmi.
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Niezbednqg formq odpoczynku jest

N’
Gdy spimy, osrodki kory mézgowej zaprzestajq
analizowania i reagowania na docierajgce do
nich informacje.
Nie oznacza to zupetnego wyltqczenia sie
mézgu. Podczas snu nastepuje porzgdkowanie
i tgczenie informacji oraz zapisywanie czesci
z nich w pamieci trwaltej.
Dzieki temu nowo nabyta wiedza moze by¢
w razie potrzeby przywotana dzieki na
przyktad stowom kluczowym, zapachom lub
emocjom, ktére nam towarzyszyty w danej
sytuacii.
Komérki nerwowe regenerujq sie gtéwnie nocq.
wtedy tez tworzq rezerwy energetyczne i nowe .

potgczenia nerwowe pomiedzy sobg.
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@® wickszy apetyt
i zagrozenie otytoscia

@ mniejsza odpornosc

@ wicksza podatnosc¢
na przeziebienia

@ wieksze ryzyko wypadkow

@ mniejsza zdolnos¢ komorek
nerwowych do regeneracji

@ mniejsza zdolnos¢
do koncentracji i zapamietywania

@ wieksza podatnos¢ na emocje

@ wieksze zagrozenie rozwojem
chordéb serca i cukrzycy



lloé¢ snuzalezy przede wszystkim od wieku — z uptywem lat potrzeba snu
na ogot si€é zmniejsza. Noworodek spi 21 godzin w ciqgu doby, a jego sen
jest podzielony na kilka czesci. Osoba dorosta najczesciej $pi nieprzerwanie
/-8 godzin. Jednak dla odbudowy sit i sprawnego funkcjonowania
organizmu znaczenie ma nie tylko dtugosé snu, ale rowniez warunki, w jakich
sie odbywa.

Komfort snu zapewniajq cisza, ciemnos¢, nizsza niz w dzien temperatura
powietrza. Zimqg, gdy grzejq kaloryfery, powietrze staje sie suche, dlatego
trzeba zadbad o witasciwqg wilgotnos$¢ powietrza w mieszkaniu, wieszajgc na
grzejniku pojemnik z wodq lub wilgotny recznik. dobrze jest tez przed snem
wywietrzyé pomieszczenia, a ostatni positek najlepiej zjesé nie pdzniej niz 2

godziny przed snem. J,
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towarzyszy kazdemu z nas i stanowi naturalng reakcje
organizmu na docierajgce do niego bodzce, zaréwno te pozytywne,
jak i negatywne. Czynniki, ktére zaburzajg rownowage organizmuy,
nazywamy . Mogq nimi byé: zbyt wysoka lub zbyt niska
temperatura otoczenia, podwyzszona cieptota ciata (gorqczka), stany
zapalne, urazy fizyczne, silne przezycia, konflikty z otoczeniem, strach

(np. przed sprawdzianem czy chorobq), podniecenie przed podrézq

iTp. —’
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\yresujacej sytuacji rosnie poziom adrenaliny,
wanej tez hormonem stresu, ktora powoduje
~typowe reakcje na stres. Podwyzszone cisnienie
Krwi, czestotliwosc bicia serca | oddechow, wzrost
poziomu glukozy we krwi, zwiekszenie doptywu Krwi
do mdézgu i miesni oraz zmniejszenie ukrwienia jelit,
rozszerzenie zrenic.

Umiarkowany stres jest niezbedny do
funkcjonowania organizmu — pobudza do dziatania,
pomaga sie skoncentrowac, pokonac przeszkody
| 0Siggnac cel. Przy zbyt niskim poziomie stresu
spada poziom aktywnosci zyciowej i zainteresowanie “=
wykonywang czynnoscig, zmniejsza sie odpornosc
organizmu, rosnie znudzenie i znuzenie. Kazdy z nas
Inacze] odczuwa site stresu.
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Bardzo niebezpieczne sq stresory, ktére
pojawiajq sie nagle i majq duzq site (np. utrata
kogos bliskiego) oraz te, ktére dziatajq na
organizm przez diuzszy czas(choroba). Zbyt
silny lub diugotrwaty stres stopniowo prowadzi
do zaburzenia funkcjonowania organizmu.

Sita reakcji zalezy gtéwnie od rodzaju
stresora, wieku, pfci, osobowosci, otoczeniq,

w ktérym sie znajdujemy, doswiadczenia danej
osoby. Wsparcie rodziny i przyjaciét pozwala
radzi¢ sobie ze stresem i przeciwdziatac jego
negatywnym skutkom




Dlatego tez:

*przewiduj wydarzenia, planuj dziatania,
wymyslaj rozwigzania, ktore pozwolg ci unikngc
! sytuacji stresowey;

*planuj swoje zadania | obowigzki na nastepny

| dzien i tydzien oraz ustal dla nich priorytety;

.zamiast stale mysle¢ o swoich problemach,
poswiecaj Swojg uwage innym, przyjemnym
Sprawom,;

*poszukaj dobrych stron stresujgcej sytuacji;
*naucz sie technik relaksacji i stosuj je;
*roztaduj negatywng energie podczas pracy
. fizycznej lub intensywnych éwiczen;

- *korzystaj ze wsparcia bliskich ci ludzi.
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Dtugotrwaty stres niszczy organizm. Traumatyczne przezycia, wymaganiaq,
ktorym nie mozna sprostaé, konflikty z ludzmi mogqg prowadzi¢ do zaburzen
psychicznych, takich jak nerwica, depresja, schizofrenia.

Najczestszym zaburzeniem stanu psychicznego jest nerwica. U oséb, ktére na nig
cierpiq, czesto obserwuje sie bole glowy, brzucha, zaburzenia pracy serca,
rozdraznienie, problemy z pamieciq i koncentracjq utrudniajgce codzienne
funkcjonowanie. Chorobie tej towarzyszy uczucie leku.

Chorobg, ktéra dotyka coraz wiecej oséb, zaréwno dorostych, jak i dzieci, jest
depresja, nazywana chorobq nastroju. Towarzyszqg jej uczucie smutku

i beznadziei, brak apetytu, bezsennos¢, trudnosci z koncentracjq,
niezdolnos¢ do dziatania. Czasem pojawiajq sie mysli samobodjcze.
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\/ Podsumowanie <
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—*Odpowiednia dtugosc oraz pora snu warunkujg
dobry wypoczynek | zapewniajg prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, zwtaszcza zdolnosc¢ mu
do przyswajania wiedzy.

*\W sytuacji stresowej organizm uruchamia szereg
reakcji majgcych na celu jego mobilizacje, ktorej
objawem jest m.in. napiecie miesni.

*Stres na poziomie optymalnym motywuje do
dziatania; gdy wystepuje w duzym natezeniu, WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE!!
zaburza rownowage organizmul. | Memyl

Nadmierny stres moze by¢ przyczyng choraob.




