»W zdrowym ciele zdrowy duch” zwykli mawia¢ Rzymianie. Powiedzenie to jest aktualne réwniez i dzi$: wielu z nas docenia
dobroczynny wptyw ¢éwiczeri fizycznych na samopoczucie. Wspotczesna nauka potwierdza, ze nie sg to jedynie zwyczajne
obserwacje, bowiem wiele badan psychologii zdrowia zdazyto juz udokumentowaé ten efekt eksperymentalnie: nawet jedna sesja
umiarkowanie intensywnej aktywnosci fizycznej poprawia nastréj, powodujac ze czujemy sie bardziej odprezeni, energiczni i
mniej podatni na stres.

Pomimo wielu prob i teorii usitujacych wyjasni¢ ten efekt, nadal nie wiadomo jaki jest doktadny mechanizm dziatania tego
zjawiska. Dlatego, w projekcie zamierzamy zbada¢ go na bardzo podstawowym poziomie — na poziomie dziatania mézgu. Bo to
wiasnie w tym ogromnie skomplikowanym organie nieustannie przetwarzane sg réznego rodzaju informacje o tresci
emocjonalnej, ktére moga wplywaé na nasze samopoczucie.

Przeprowadzimy trzy eksperymenty w ktérych uczestnicy beda przez 30 minut éwiczy¢ na stacjonarnym rowerze, a nastepnie
beda wykonywaé zadania dotyczace przetwarzania bodzcow emocjonalnych. Ich wyniki poréwnamy z wynikami 0s6b nie
uprawiajacych wczesniej aktywnosci fizycznej. Zadania bedg dotyczy€ réznych stadiéw przetwarzania bodzcow emocjonalnych:
percepcji, uwagi i ich interpretacji. Podczas wykonywania przez badanych tych zadan, bedziemy mierzy¢ aktywno$¢ ich mézgu
przy uzyciu elektroencefalografu (EEG). W projekcie zastosujemy zupetnie nowatorskg metode oceny tego, jak poszczegéline
czesci mozgu komunikujg sie ze sobg. Wpisuje sie to w najnowszy trend badan, gdzie coraz wieksza uwage przywiazuje sie nie do
tego jak dziatajg poszczegdlne czesci mézgu w izolacji, ale jak funkcjonuje on jako jedna, niepodzielna catos$¢. Liczymy, iz dzieki
temu z jednej strony dowiemy sie jakie elementarne mechanizmy odpowiadaja za zjawisko poprawy nastroju po éwiczeniach
fizycznych, z drugiej za$, umozliwi nam spojrze¢ na ten mechanizm z szerszej perspektywy.

Wyniki naszego projektu pomoga nie tylko rozstrzygna¢ wiele niejasnosci w dziedzinie psychologii zdrowia i tego jak nasz mézg
przetwarza emocje, ale przede wszystkim pomoga przyczynic sie do gtebokiego zrozumienia poprawy nastroju juz po jednej sesji
¢wiczen fizycznych. Dowiemy sie dlaczego wiele 0s6b sukcesu zaczyna dzien od porannej aktywnosci, deklarujac ze sg wowczas
bardziej odporni na stres, lepiej sie czujg i mniej rozpraszaja sie podczas realizacji codziennych zadan. Ta podstawowa wiedza
moze rowniez w konsekwencji poméc w opracowaniu réznego rodzaju oddziatywan terapeutycznych, majacych na celu poméc
tym, ktorych codzienne samopoczucie jest dalekie od idealnego.



