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SWIADOMY CZEOWIEK W SWIECIE BODZCOW

Zeszyt edukacyjny nr 3

»,Nie uczymy, co masz mysle¢. Pomagamy zrozumie(, jak dziala twéj mozg”

Przestrzen bez ciszy. Dlaczego czujemy zmeczenie

mimo braku wysitku?

Niniejsza publikacja zostala opracowana w ramach dzialalnosci statutowej Fundacji Healing Touch.
Seria ,Swiadomy czlowiek w $wiecie bodzcow” powstala po to, aby pomagal lepiej rozumieé
mechanizmy, ktére kazdego dnia wplywaja na nasze decyzje, uwage, emocje i dobrostan.

Zyjemy w $wiecie, ktéry niemal nigdy nie milknie. Nawet wtedy, gdy wydaje sie, Ze odpoczywamy,
nasz mo6zg nadal odbiera dziesigtki sygnalow — dzwieki urzadzen, powiadomienia, swiatlo ekranéw,
rozmowy w tle czy kolejne informacje pojawiajace sie na telefonie.

Nie wszystkie bodzce zauwazamy $§wiadomie. Mimo to kazdy z nich wymaga od ukladu nerwowego
chocby niewielkiej reakcji. Z czasem wiele drobnych sygnaléw moze prowadzi¢ do zmeczenia,
nawet jesli nie wykonywalismy ciezkiej pracy fizycznej.

Nie chodzi o to, aby calkowicie odcigé sie od wspdlczesnego swiata. Chodzi o zrozumienie,
dlaczego czasem czujemy si¢ wyczerpani, mimo ze ,przeciez nic szczegdlnego nie robilismy”.

Publikacja ma charakter wylacznie edukacyjny i nie stanowi porady medycznej ani psychologiczne;j.

W tym zeszycie znajdziesz:

1. Dlaczego powstatl ten materialt?

2. Czym jest zmeczenie poznawcze?

3. Jak mézg reaguje na mikrobodzce?

4. Cztery mechanizmy prowadzace do przebodzcowania.

5. Co méwi neuropsychologia?
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6. MIT czy FAKT?

7. Test samoobserwacji

8. Cwiczenie ,Policz swoje bodzce”

9. 7-dniowe wyzwanie odzyskiwania ciszy
10.Jak regenerowa¢ uktad nerwowy?

11.Podsumowanie

Dlaczego powstal ten material?
Wyobraz sobie zwykly dzien.

Budzik w telefonie. Krétkie sprawdzenie wiadomosci. Powiadomienie z
komunikatora. Reklama w mediach spolecznosciowych. Muzyka podczas jazdy
samochodem. Rozmowy wspdlpracownikow. Dzwick ekspresu do kawy. Kolejne
maile. Wibracja telefonu. Migajace swiatla reklam. Wieczorem serial, przegladanie

internetu i jeszcze kilka wiadomosci przed snem.

Wiekszos¢ z tych sytuacji wydaje si¢ zupelnie zwyczajna. Problem polega na tym, ze
dla naszego modzgu kazda z nich jest kolejnym bodzcem, ktéry trzeba zauwazy¢,
ocenic¢ 1 przetworzyc.

Wspodlczesny czlowiek odbiera kazdego dnia znacznie wiecej informacji niz jeszcze
kilkadziesigt lat temu. Nie oznacza to, Ze nasz mozg stal sie mniej wydolny. Oznacza
jedynie, ze pracuje w Srodowisku, do ktérego nie zdazyl ewolucyjnie sie

przystosowac.

Przez wigkszos¢  historii czlowieka najwazniejszym zadaniem moézgu bylo

wykrywanie zagrozen oraz podejmowanie szybkich decyzji. Dzi§ zamiast
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drapieznikéw czy gwaltownych zmian pogody czesciej reagujemy na dzwiek telefonu,

migajace powiadomienie lub kolejng wiadomosc¢.

Kazda z tych sytuacji wydaje si¢ niewielka. Jednak ich suma moze sprawié, ze pod
koniec dnia odczuwamy zmeczenie, rozdraznienie lub trudnosci z koncentracja,

mimo Ze nie wykonywaliSmy intensywnej pracy fizyczne;.

Ten zeszyt powstal po to, aby lepiej zrozumieé, dlaczego nasz mdzg potrzebuje nie

tylko snu, ale réwniez chwil prawdziwej ciszy i odpoczynku od nadmiaru bodzcéw.

Czym jest zmeczenie poznawcze?

Wiekszos¢ ludzi kojarzy zmeczenie z wysitkiem fizycznym. Tymczasem moézg

rowniez moze si¢ meczy<.

Zmeczenie poznawcze to stan, w ktérym coraz trudniej jest nam utrzymaé uwage,
podejmowacé decyzje, zapamictywa¢ informacje lub kontrolowaé emocje. Nie wynika

ono z pracy miesni, lecz z dlugotrwalego przetwarzania informacji.

Kazdego dnia nasz mézg wykonuje tysiagce niewidocznych zadan. Rozpoznaje twarze,
analizuje dZzwigki, planuje kolejne czynnosci, zapamietuje informacje, ignoruje czesé
bodzcéw i nieustannie decyduje, na co warto zwrdci¢ uwage.

Wiekszos¢ tych procesow przebiega automatycznie i nie wymaga naszej swiadomosci.
Nie oznacza to jednak, ze nie kosztuja energii.

Im wigcej informacji pojawia si¢ wokot nas, tym wickszy wysitek musi wykonaé

uktad nerwowy, aby wybra¢ te naprawde istotne.

Dlatego po kilku godzinach pracy przy komputerze, uczestniczenia w spotkaniach
online lub cigglego odbierania wiadomosci mozemy odczuwac zme¢czenie podobne do

tego, ktére pojawia si¢ po intensywnym wysitku umystowym.
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Co wazne, zmeczenie poznawcze nie zawsze oznacza, ze pracowaliSmy efektywnie.
Czasem wynika wlasnie z koniecznosci nieustannego przelaczania uwagi pomie¢dzy

wieloma drobnymi zadaniami.

Czy wiesz, ze...

Badania pokazuja, ze kazde przerwanie wykonywanego zadania — nawet krétkim
powiadomieniem - wymaga od moézgu ponownego skupienia uwagi. Powrét do
pelnej koncentracji moze zaja¢ od kilkunastu sekund do nawet kilku minut, w
zaleznosci od rodzaju wykonywanej pracy. To oznacza, ze wiele krétkich zakiécen

moze znaczgco zwiekszaé zmeczenie, mimo zZe kazde z nich trwa zaledwie chwile.

Jak mozg reaguje na mikrobodzce?
Nie wszystkie bodzce s3 silne.

Wiekszos¢ sygnaléw, ktére odbieramy kazdego dnia, jest bardzo krétka i pozornie

nieistotna. Psychologia okresla je czesto jako mikrobodzce.
Moze to by¢:

* dzwick przychodzacej wiadomosci,

* wibracja telefonu,

* zapalajaca sie dioda,

e krotki komunikat na ekranie,

* przejezdzajacy samochdd,

* rozmowa prowadzona kilka metréw dalej,
* migajaca reklama,

* zmiana o$wietlenia,

* odglos powiadomienia w komputerze.
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Kazdy z tych sygnatéw trwa bardzo krétko. Jednak dla mézgu oznacza pytanie:
»Czy powinienem zwroci¢ na to uwage?”

To pytanie pojawia si¢ automatycznie i zwykle trwa ulamek sekundy. Jezeli bodziec
okaze si¢ nieistotny, mézg wraca do poprzedniego zadania. Jezeli jednak podobnych
sygnaléw pojawia sie kilkadziesiat lub kilkaset dziennie, uklad nerwowy przez wiele

godzin pozostaje w stanie nieustannej gotowosci.

Nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe, poniewaz wiekszos¢ tych proceséw odbywa
si¢ poza nasza swiadomoscig. Mozna to poréwnaé do sytuacji, w ktorej ktos co kilka
minut lekko puka do drzwi. Kazde pukanie trwa tylko chwile. Jednak po pewnym

czasie coraz trudniej spokojnie wykonywac swoja prace.

Podobnie dziala mézg. Nie meczy go pojedynczy bodziec. Meczy go ich liczba.

Czy wiesz, ze...

Nasz mdzg nie potrafi calkowicie ,wylaczy¢ sie” od odbierania bodzcéw z otoczenia.
Nawet podczas odpoczynku nieustannie monitoruje Srodowisko, aby wychwyci¢

sygnaly mogace mie¢ znaczenie dla naszego bezpieczenistwa.

Cztery mechanizmy prowadzace do przebodzcowania

PrzebodZcowanie nie pojawia si¢ nagle. Zwykle jest efektem wielu drobnych sytuacji,
ktére z pozoru wydaja si¢ nieistotne. Kazda z nich wymaga od moédzgu chocby
krotkiej reakcji. Gdy takich momentéw jest bardzo duzo, uklad nerwowy zaczyna

pracowaé coraz intensywnie;.

Ponizej przedstawiamy cztery mechanizmy, ktére najczesciej prowadzg do zmeczenia

poznawczego.
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1. Ciagle przelaczanie uwagi
Wiele oséb ma wrazenie, ze potrafi wykonywaé kilka czynnosci jednoczesnie.
Odpowiadamy na wiadomos¢ podczas spotkania, sprawdzamy telefon w trakcie

ogladania filmu albo przerywamy prace, aby przeczytaé nowe powiadomienie.
Z perspektywy moézgu nie jest to jednak prawdziwa wielozadaniowos¢.

Najczesciej dochodzi do bardzo szybkiego przelaczania uwagi pomiedzy kolejnymi
zadaniami. Za kazdym razem moézg musi zakonczy¢ jeden proces, zapamietaé jego

aktualny etap, a nastepnie rozpocza¢ kolejny.

Cho¢ trwa to zaledwie chwile, wymaga dodatkowej pracy. Im czesciej przelaczamy
uwage, tym wiecej energii zuzywa uklad nerwowy. W efekcie pod koniec dnia
mozemy mieé poczucie, ze byliSmy bardzo zajeci, mimo ze wykonaliSmy mniej zadan

niz planowalismy.

2. Przecigzenie pamieci roboczej

Wyobraz sobie, ze prébujesz zapamic¢ta¢ numer telefonu, liste zakupdéw, termin

spotkania i jednoczesnie odpowiadasz na wiadomos¢.
Za takie krotkotrwale przechowywanie informacji odpowiada pamie¢ robocza.

Mozna ja poréwnaé do niewielkiego biurka. Jezeli lezy na nim kilka dokumentéw,
latwo znalez¢ potrzebne informacje. Jezeli jednak zaczynamy dokladaé kolejne kartki,

W pewnym momencie robi si¢ balagan.

Podobnie dziala moézg. Kazde nowe zadanie zajmuje czes¢ dostgpnych zasobow
pamieci roboczej. Kiedy informacji jest zbyt wiele, coraz trudniej podejmowac

decyzje, zapamietywac szczegoly oraz utrzymywaé uwage.

Nie oznacza to, Ze nasza pami¢c jest staba. Oznacza jedynie, Ze zostala przeciagzona
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3. Uklad alarmowy pozostaje w gotowosci
Mobzg nieustannie monitoruje otoczenie. Przez wiekszos¢ historii cztowieka pomagato
to wykrywaé zagrozenia i zwickszalo szanse na przetrwanie. Dzi§ zagrozeniem

znacznie czesciej okazuje sie... dzwiek telefonu.

Nowe powiadomienie. Alarm. Komunikat. Migajace swiatto.

Kazdy z tych sygnaléw uruchamia krotka reakcje orientacyjng. Mdzg automatycznie

sprawdza, czy wydarzylo si¢ cos waznego. Najczesciej po chwili okazuje sig, ze nie.

Jednak sam proces sprawdzania wymaga aktywnosci uktadu nerwowego.Jezeli takich
sytuacji pojawia sie kilkaset dziennie, organizm coraz dtuzej pozostaje w stanie

gotowosci. Nie oznacza to ciaglego stresu.

4. Brak prawdziwego odpoczynku

Wiekszos¢ ludzi odpoczywa z telefonem w reku. Kofczymy prace. Uruchamiamy
media spolecznosciowe. Ogladamy krétkie filmy. Czytamy wiadomosci. Przegladamy

zdjecia.

Z punktu widzenia psychiki moze to by¢ przyjemne. Jednak dla mézgu czesto

oznacza kolejna porcje informacji do przetworzenia.

Uklad nerwowy nadal analizuje obrazy, dzwigki, teksty, emocje i nowe bodzce.
Dlatego czasami po godzinie spedzonej na przegladaniu internetu czujemy sie

bardziej zmeczeni niz wczesniej.

Odpoczynek nie zawsze oznacza brak aktywnosci. Dla modzgu oznacza przede

wszystkim zmniejszenie liczby informacji, ktére musi analizowac.

To wlasnie dlatego spacer, kontakt z natura, spokojna rozmowa czy kilka minut ciszy

moga regenerowac skuteczniej niz kolejne godziny spedzone przed ekranem.
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Schemat edukacyjny

Duzo bodZcéw

l

Czeste przelaczanie uwagi
1

Wigkszy wysitek pamieci roboczej
1
Uklad nerwowy pozostaje w gotowosci

1

Mniej czasu na regeneracje
1

Zmeczenie poznawcze

l

Trudnosci z koncentracja

1

Wieksza podatnosé na stres i impulsywne decyzje

Co mowi neuropsychologia?

Neuropsychologia bada zaleznosci miedzy pracg moézgu a naszym mysleniem,
emocjami i zachowaniem. Wspoélczesne badania pokazuja, ze zme¢czenie poznawcze
nie jest jedynie subiektywnym odczuciem - wigze si¢ z intensywng praca ukladu
nerwowego.

Szczegdlng role odgrywa kora przedczolowa, odpowiedzialna za koncentracje,
planowanie i podejmowanie decyzji. Im czgsciej przelaczamy uwage miedzy
zadaniami i odbieramy kolejne bodZce, tym wicksze jest jej obciazenie.

Na nowe sygnaly z otoczenia reaguja réwniez cialo migdalowate oraz uklad
siatkowaty, ktére pomagaja szybko wykrywaé wazne bodzce i utrzymywaé stan
czuwania. Z kolei uklad nagrody, zwigzany z dzialaniem dopaminy, sprawia, zZe

nowe powiadomienia i informacje skutecznie przyciagaja nasza uwage.
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PrzebodZcowanie nie oznacza, ze mézg dziala nieprawidlowo. Jest sygnalem, ze przez
dluzszy czas przetwarzal zbyt wiele informacji. Badania pokazujg, ze sen, kontakt z
natura, chwile ciszy oraz ograniczenie liczby bodzcéw pomagaja ukladowi

nerwowemu odzyskaé réwnowage i poprawiajg zdolnos¢ koncentracji.

MIT CZY FAKT?
MIT : Potrafie wykonywa¢ kilka rzeczy jednoczesnie.

FAKT: W wigkszosci przypadkéw moézg nie wykonuje wielu zadan réwnoczesnie.
Bardzo szybko przelacza uwage pomiedzy nimi. Kazde takie przelaczenie wymaga

dodatkowego wysitku i moze obniza¢ koncentracje.
MIT: Odpoczywam, gdy przegladam media spolecznosciowe.

FAKT : Dla wielu 0s6b jest to forma relaksu. Jednoczesnie mézg nadal przetwarza
obrazy, teksty, dZzwieki i emocje. Dlatego taki odpoczynek nie zawsze oznacza

regeneracj¢ ukladu nerwowego.
MIT: Przebodzcowanie dotyczy tylko os6b szczegélnie wrazliwych.

FAKT: Kazdy czlowiek posiada okreslone mozliwosci przetwarzania informacji. Jezeli
liczba bodzcow przez dltuzszy czas przekracza mozliwosci ukltadu nerwowego, objawy

zmeczenia mogg pojawic sie u kazdego.

TEST SAMOOBSERWAC(]I

Jak czesto moj mozg pracuje bez przerwy?

Ten test nie stuzy ocenie. Nie ma dobrych ani zlych odpowiedzi. Jego celem jest

zauwazenie, jak wyglada Twdj codzienny kontakt z bodzcami.
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Przy kazdym zdaniu zaznacz odpowiedz:

0 Nigdy o Rzadko o Czasami 0 Cze¢sto O Bardzo czesto

Powiadomienia i urzadzenia

0O Sprawdzam telefon zaraz po przebudzeniu.

O Siggam po telefon, gdy tylko uslysze powiadomienie.

O Zdarza mi sie korzystaé z telefonu podczas ogladania telewizji lub rozmowy.
O Trzymam telefon w zasiggu wzroku przez wigkszos¢ dnia.

O Czegsto przerywam wykonywane zadanie, aby sprawdzi¢ nowe informacje.

Koncentracja

0 Trudno mi przez dluzszy czas skupi¢ si¢ na jednej czynnosci.
0 Zdarza mi si¢ zapomina¢, co chcialem (-am) zrobic.

O Latwo rozpraszaja mnie dzwieki lub rozmowy w otoczeniu.

O Czesto wykonuje kilka czynnosci jednoczesnie.

Odpoczynek

0O Podczas przerw najczesciej korzystam z telefonu.

0 Wieczorem dlugo przegladam media spotecznosciowe.

0 Mam wrazenie, ze mimo wolnego czasu nadal jestem zmr:;czony(—a).

0 Rzadko spedzam kilka minut w catkowitej ciszy.
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Zastanow sie
Po wypelnieniu testu odpowiedz na trzy pytania:

W jakich sytuacjach najczesciej przerywam swoja uwage?

............................................................................................................................

Policz swoje bodzce

Przez jeden dzien nie zmieniaj swoich nawykéw. Po prostu obserwuj, ile razy Twdj

moézg musi przerwaé wykonywang czynnos¢. Za kazdym razem postaw znak v.

Sytuacja Liczba

Powiadomienie w telefonie

Sprawdzenie mediéw spolecznosciowych

Odebranie telefonu

Przerwanie pracy przez rozmowe

Otworzenie nowej karty lub aplikacji

Sprawdzenie poczty elektronicznej

Reklama lub komunikat, ktéry odwrdcit

uwage

Inne przerwanie koncentracji

Na koricu dnia policz wszystkie zaznaczenia.

SWIADOMY CZEOWIEK W SWIECIE BODZCOW”



Material edukacyjny Fundacji Healing Touch

Zadaj sobie pytania

* Czy przypuszczalem(-am), ze bodZcow bedzie az tyle?

Ktére z nich byly naprawde¢ potrzebne?

Ktére pojawily sie automatycznie?

Czy po ich ograniczeniu moja koncentracja moglaby si¢ poprawic?

Rozkoduj swoj dzien
Przyjrzyj si¢ ponizszej sytuacji.

Jest godzina 18.00. Wracasz z pracy lub szkoly. Czujesz zmeczenie i
postanawiasz odpoczac. Siadasz na kanapie i si¢gasz po telefon ,tylko na
pie¢ minut”. W miedzyczasie odpowiadasz na kilka wiadomosci, ogladasz
krotkie filmy, czytasz nagléwki wiadomosci, sprawdzasz pogode i robisz
zakupy przez internet. Po godzinie odkladasz telefon, ale zamiast czu¢ sie¢

bardziej wypoczety (-a), masz wrazenie jeszcze wigkszego zmeczenia.

Na pierwszy rzut oka wydaje si¢, ze przez ten czas odpoczywales(-as). Nie
wykonywale$(-as) przeciez zadnej cigzkiej pracy. Sprébujmy jednak przeanalizowaé

te sytuacje krok po kroku.

Co sie dzieje? Co moze dzia¢ si¢ w mozgu?

Odbieram pierwsze powiadomienie. |Mdzg automatycznie kieruje uwage na nowy bodziec.

Przerywam wczesniejszg czynno$¢ 1 angazuje pamieé
Odpowiadam na wiadomos¢.
robocza.

Kazdy kolejny film to nowe obrazy, dzwieki i informacje do
Przegladam krotkie filmy.
przetworzenia.

Czytam wiadomosci. Moézg analizuje kolejne tresci i ocenia ich znaczenie.

Wchodze do sklepu internetowego. |Podejmuje kolejne decyzje i poréwnuje dostepne mozliwosci.
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Co sie dzieje? Co moze dzia¢ si¢ w mozgu?

Mimo ze cialo odpoczywalo, uktad nerwowy przez caly czas
Odkladam telefon.

intensywnie pracowal.

Zadaj sobie pytania

* Czy w czasie odpoczynku méj mdzg rzeczywiscie mial mniej bodzcéw?

lle razy zmienilem (-am) wykonywana czynno$¢?

* Czy przez ten czas pojawila si¢ cho¢ jedna chwila ciszy?

Jak czulem (-am) si¢ przed siggnigciem po telefon, a jak po jego odlozeniu?

Co mogltoby wyglada¢ inaczej, gdybym przez czes¢ tego czasu nie korzystat(-a)

z urzadzen elektronicznych?

7-dniowe wyzwanie odzyskiwania ciszy

Zyjemy w $wiecie, w ktérym nasza uwaga jest nieustannie angazowana. Nie chodzi o
to, aby calkowicie zrezygnowac z technologii czy odcia¢ sie od informacji. Celem tego
wyzwania jest zauwazenie, ile bodZcow towarzyszy nam kazdego dnia i jak niewielkie

zmiany mogg wplynaé na nasze samopoczucie.

Przez najblizszy tydzien nie oceniaj siebie. Po prostu obserwuj swoj dzien i

sprawdzaj, jak reaguje Twoj mozg.

Dzien 1 - Zauwaz bodzce

Przez caly dzien zwracaj uwage na sytuacje, ktére odrywaja Ci¢ od wykonywanej
czynnosci. Nie zmieniaj swoich zachowan. Po prostu zauwaz, jak czesto Twoja uwaga
zostaje przerwana. Na koniec dnia odpowiedz:Co najczesciej odwracalo mojg uwage?

Czy wigkszos¢ bodzcéw byla naprawde wazna?
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Dzien 2 - Powiadomienia
Przyjrzyj sie swojemu telefonowi. Ile powiadomiert otrzymujesz kazdego dnia? Ktére
z nich s3 naprawde potrzebne? Czy wszystkie wymagaja natychmiastowej reakgji?
Wieczorem odpowiedz: Czy chociaz jedno powiadomienie moglem (-am) sprawdzi¢
pOZniej?
Dzien 3 - Jedna czynnos¢

Wybierz jedna codzienng aktywnos$é. Moze to by¢ czytanie, przygotowanie positku,
spacer lub rozmowa. Sprébuj wykonywac ja bez siegania po telefon i bez przelaczania

si¢ na inne zadania.

Po zakoriczeniu odpowiedz: Czy fatwo bylto utrzymaé uwage?

Dzien 4 — Chwila ciszy

Znajdz 10 minut bez ekranu, muzyki, telewizora i powiadomien. Nie musisz nic
robi¢. Mozesz usigs¢, wyjs¢ na spacer lub obserwowaé otoczenie.

Wieczorem odpowiedz: Jak czulem (-am) sie po tych kilku minutach?

Dzien 5 - Kontakt z natura

Jezeli masz taka mozliwos¢, spedz kilkanascie minut na swiezym powietrzu. Nie
chodzi o intensywny wysilek. Po prostu zwré¢ uwage na dzwigki, swiatlo, drzewa lub

niebo.

Zastanow si¢: Czy po powrocie latwiej bylo mi si¢ skupié?

Dzien 6 - Swiadome korzystanie z telefonu

Zanim odblokujesz telefon, zadaj sobie jedno pytanie: Po co go teraz biore? Czy chce

cos konkretnego zrobi¢? Czy siggam po niego z przyzwyczajenia?
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Na koniec dnia odpowiedz: Ile razy siegnalem (-am) po telefon bez wyraznego celu?

Dzienn 7 — Podsumowanie
Odpowiedz na kilka pytan.

* Co najbardziej mnie zaskoczylo?
* Kiedy czulem(-am) najwigkszy spokdj?
* Co najczesciej odbieralo mi koncentracje?

* Ktéry nawyk chcialbym zachowaé na diuzej?

Jak wspieraé regeneracje ukladu nerwowego?

Nie jesteSmy w stanie calkowicie wyeliminowa¢ bodzcéw z naszego zycia. Mozemy

jednak stworzy¢ warunki, w ktérych mézg ma szanse odpoczaé.
Pomagaja w tym proste codzienne nawyki:

* ograniczanie niepotrzebnych powiadomien,

* wykonywanie jednej czynnosci naraz,

* robienie kroétkich przerw podczas pracy umystowej,
* regularny sen,

* kontakt z naturs,

* kilka minut ciszy kazdego dnia,

* odkladanie telefonu przed snem,

* Swiadome planowanie czasu bez ekranow.

Nie chodzi o calkowity rezygnacje z technologii. Chodzi o odzyskanie réwnowagi
miedzy czasem, w ktorym odbieramy bodZce, a czasem, w ktéorym pozwalamy

moézgowi odpoczaé.
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Jedno pytanie, ktore warto zabrac ze soba
Nie odpowiadaj od razu. Zastanéw sie nad nim pdzniej:
Czy daje swojemu mozgowi tyle samo czasu na odpoczynek,

ile poswiecam na odbieranie nowych informacji?

Podsumowanie

Zmeczenie nie zawsze wynika z wysitku fizycznego. Czasami jest efektem setek

drobnych bodzcéw, ktore przez caly dzien angazuja nasza uwage.

Powiadomienia, rozmowy, reklamy, ekrany i ciagle przelaczanie si¢ migdzy zadaniami
sprawiaja, Ze uklad nerwowy wykonuje ogromng pracg, cho¢ czesto jej nie

zauwazamy.

Nie oznacza to, ze wspodlczesna technologia jest czyms ztym. Dzieki niej tatwiej sie
komunikujemy, uczymy i pracujemy. Warto jednak pamietaé, ze nasz mézg potrzebuje

rowniez okreséw wyciszenia i regeneracji.

Swiadomos¢ dziatania tych mechanizméw moze poméc nam lepiej dbaé o
koncentracje, podejmowal bardziej przemyslane decyzje i skuteczniej odpoczywad.
Czasami najwicksza ulge dla mézgu przynosi nie kolejna aktywnos¢, lecz kilka minut

ciszy.

Kazda swiadoma zmiana zaczyna si¢ od prostego pytania: ,Czy to ja decyduje, na co

kieruje swoja uwage, czy robia to za mnie kolejne bodzce?”

Fundacja Healing Touch zacheca do rozwijania swiadomosci dotyczacej
funkcjonowania moézgu, budowania zdrowych nawykéw i dbania o dobrostan

psychiczny poprzez codzienne, swiadome decyzje.
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Bo dobrostan zaczyna si¢ od swiadomosci, a sSwiadomos¢ zaczyna sie¢ od uwagi.

Material opracowano na podstawie wiedzy z zakresu psychologii poznawczej, neuropsychologii oraz
badan nad uwaga i zmeczeniem poznawczym:
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