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Mozg, mysli i noworoczne postanowienia

Jesli komus nie wychodzi dotrzymywanie noworocznych obietnic, nie powinien sie obwiniac,
bo jak twierdza naukowcy, ludzka wole sabotuje wlasny mozg czlowieka. Nauka podpowiada
jednak, jak sobie z tym poradzic.
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Minatl pierwszy tydzien stycznia, a to znaczy, ze wiele z ogtoszonych w Sylwestra postanowien
zaczyna traci¢ albo nawet utracito juz swoja moc i kontrole przejety stare przyzwyczajenia. Wielu
moze sie obwiniaé za taki stan rzeczy, ale nie warto tego robi¢. Otéz, jak twierdza naukowcy,
przyczyna nierealizowania zalozonych na nowy rok planéw lezy w moézgu.

»Rzucenie palenia, ograniczenie spozycia alkoholu, mediéw spotecznosciowych, unikanie stresu czy
spedzanie wiekszej ilosci czasu z rodzina zamiast w pracy - to popularne noworoczne postanowienia.
Inne to oszczedzanie pieniedzy, nauka gry na instrumencie czy nowego jezyka, wygospodarowanie
wiekszej ilosci czasu dla siebie, zmniejszenie debetu czy datki na cele charytatywne” - opowiada prof.
Selena Bartlett z Queensland University of Technology, zajmujaca sie relacjami miedzy dzialaniem
moézgu a nawykami i ich zmiana, autorka ksiagzki ,MiGGi Matters: How to train your brain to manage
stress and trim your body”.

»Niestety, cho¢ intencje sa zwykle szczytne, ludzie naktadaja na siebie kolosalny stres i doswiadczaja
depresji oraz rozczarowania, kiedy poddaja sie swoim impulsom” - dodaje ekspertka. Jak wyjasnia,
nawet w dzisiejszych czasach mozg kontroluje zachowanie cztowieka w taki sam sposéb, w jaki robit
to w zamierzchtych czasach, a dzieje sie tak szczegdlnie w obliczu stresu.

»,Nasz mdzg niepostrzezenie steruje naszym zachowaniem tak, jakbysmy nadal byli ludZzmi zyjacymi
w prehistorycznych warunkach i napedza nasze zachowania zwigzane z uzaleznieniami. Kiedy wiec
jestesmy zestresowani, mézg szuka przyjemnosci, co czesto jest przyczyna tamania noworocznych
postanowien” - dodaje.

Niestety sprzyja temu nowoczesny swiat, ktory stwarza silnie stresogenne srodowisko do zycia.
Napiecia dotyczace pracy, finanséw, relacji czy rodzicielstwa powoduja w organizmie produkcje tzw.
hormonoéw stresu, m.in. kortyzolu. Z czasem wywoluja one nawet zmniejszenie liczby synaps
(potaczen miedzy komérkami nerwowymi) w obszarach mézgu, ktoére pozwalaja wtasnie na kontrole
impulsywnych zachowan. Powrdt do nawykdéw jest wiec pewnego rodzaju mechanizmem obronnym

,Aby zapobiega¢ zniszczeniom spowodowanym przez hormony stresu, pierwotna, emocjonalna czes¢
naszego mdzgu kaze nam poszukiwaé przyjemnosci. Kiedy jej doswiadczamy, nasze ciato zalewane
jest przez takie hormony jak dopamina, serotonina i endorfiny. t.acza sie one z receptorami w mézgu
i zmniejszaja uszkodzenia wywotane przez hormony stresu” - wyjasnia prof. Barlett. Ekspertka daje
na szczescie kilka rad osobom, ktére chca wytrwa¢ w swoich postanowieniach.

Po pierwsze warto mie¢ na uwadze, ze mozg witasnie tak dziata i pamietac, ze czesto moze on by¢
wrecz uszkodzony przez stres. Trzeba tez mie¢ na uwadze, jak reaguje - ze jego odpowiadajaca za
emocje czes¢ (tzw. ciato migdalowate) w duzym stopniu kieruje zachowaniami wbhrew racjonalnym
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wyborom. Z ta $wiadomoscia, mozna zaczaé rozpoznawac, kiedy ta cze$¢ mdzgu przejmuje kontrole -
gdy np. w stresujacej sytuacji kto$ zaczyna odczuwac przymus siegniecia po poprawiajace nastrdj
jedzenie czy alkohol. Teraz mozna zastapi¢ niezdrowa czynnos¢, jak np. objadanie sie czy picie
alkoholu, czyms relaksujacym np. gtebokim oddychaniem, ¢wiczeniami rozciagajacymi, biegiem,
spacerem czy innym sprawiajacym przyjemnosé ruchem. Do tego warto takze w pozostalym czasie
ograniczy¢ cukier i zadba¢ o aktywnosc¢ fizyczna - to pomoze uzdrowi¢ mézg z wywotanych stresem
uszkodzen, a przy okazji poprawi kondycje ciata.

O pomocnej roli dobrego traktowania siebie w dotrzymywaniu noworocznych obietnic méwia takze
naukowcy z Florida State University, ktorzy zajeli sie badaniem realizacji postanowien zwigzanych
z redukcja wagi.

Badacze radza, aby zamiast sie zadreczaé, pozby¢ sie negatywnych mysli na temat swojego ciata.
»Warto pomysle¢, co uczyni czlowieka bardziej szczesliwym - zrzucenie 5 kg czy pozbycie sie
szkodliwych nastawien odnosnie wtasnego ciata” - podkresla prof. Pamela Keel, ktéra poswiecita
swoja kariere zagadnieniom zwigzanym z mentalnym obrazem ciata i tym jak wptywa on na
zaburzenia odzywiania. Badaczka alarmuje, ze np. w USA negatywne nastawienie do wlasnego
wygladu spotyka sie powszechnie, szczegdlnie u mtodych kobiet. W ciagu 35 lat idealny model stat
sie praktycznie nieosiagalny dla wiekszosci. ,To sprawa, ze ludzie czuja sie z soba Zle, a niestety
negatywne nastawienie do ciata nie motywuje do wprowadzania poprawiajacych zdrowie zachowan”
- wyjasnia prof. Keel.

Wyposazona w te wiedze, wykorzystata ona w pracy z mezczyznami program "The Body Project”,
opracowany przez Erica Stice a z Oregon Research Institute i Carolyn Becker z Trinity University
w Teksasie. Powstal on z mysla o pomocy osobom z zaburzeniami nastawienia do wtasnego ciata
i klopotami z jedzeniem. Stosuje sie w nim m.in. rézne éwiczenia. Jedno z nich polega na tym, aby
mimo dyskomfortu stana¢ przed lustrem w minimalnej ilosci odziezy lub nawet bez niej. Nastepny
krok to znalezienie tych czesci ciata, ktére jego wlascicielowi sie podobaja. Mozna skupi¢ sie na
potrzebnej cztowiekowi funkcji danego narzadu. ,Mozna np. powiedzie¢ +naprawde doceniam to, ze
moje nogi niosa mnie tam, dokad chce. Kazdego dnia, bez probleméw pozwalaja mi wsta¢ z t6zka,
doj$¢ do samochodu, wejs¢ po schodach i do biura. Nie musze martwic sie o chodzenie+” - idee
¢wiczenia ttumaczy prof. Keel. Mozna tez doceni¢ wyglad danej czesci ciata, np. skory czy ramion.

Taka strategia oparta na koncentracji na pozytywnych cechach zamiast na punktowaniu
negatywnych pomaga zmieni¢ odczucia kojarzone z wtasnym ciatem. To przynosi efekty, ktore
wykraczaja poza zmiany psychologiczne. Rezygnacja z nieosiagalnych ideatéw i docenienie swojego,
jak twierdza badacze, poprawia nastrdj, samoocene, pomaga ograniczy¢ szkodliwe zachowania
zwigzane z jedzeniem i inne ryzykowne, szkodliwe zachowania. ,Kiedy ludzie czuja sie dobrze swoimi
ciatami, tatwiej jest im dobrze sie o nie troszczyé¢ w przeciwienistwie do sytuacji, kiedy traktuja swoje
ciato jak wroga, czy co gorsza, jak przedmiot” - opowiada prof. Keel. Warto wiec przemysle¢ swoje
noworoczne postanowienia i mie¢ na uwadze to, w jak sobie z nimi dobrze radzic.
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwiazanie!
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Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.
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Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.
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Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowatl
ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.
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Autonomiczne hulainodgi elektrvczne

Moglyby same wraca¢ do punktow tadowania.
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Wvdano pierwszy atlas geologicznv Ksiezvca

Zestaw map zostat wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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