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ZNACZENIE DLA
SAMOPOCZUCIA

ZAPEWNE WIELE RAZY BYLISMY W SYTUACJI, KIEDY NASZ DZIEN
ZAPOWIADAL SIE... NIEZBYT KUSZACO, ANAWET FATALNIE-
STRESUJACY EGZAMIN, DUZO PRACY ETC. PRZYCHODZILAWTEDY DO
GLOWY MYSL: MARZE, BY PRZESPAC TENDZIEN. BARDZO DOBRY
POMYSt! SEN POZWALA NA REDUKCJE STRESU | NAPIECIA.
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SZKODA, ZE NIE ZAWSZE MOZNA POZWOLIC
K SOBIE NAKROTKA DRZEMKE....
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~  JEDNYM Z NAJLEPSZYCH
SPOSOBOW NA POPRAWIENIE
SOBIE HUMORU JEST SEN! DZIEKI
SNU ZMNIEJSZA SIE NASZA APATIA
|PRZYGNEBIENIE.NASTEPUJE
JWYLACZENIE” AKTYWNOSCI
CENTRALNEGO UKtADU
NERWOWEGO ORAZ

JEGO REGENERACJA. TR N IR
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CZESTO ZANIM PODEJMIEMY
WAZNE DECYZJE, MOWIMY:
MUSZE SIE Z TYM PRZESPAC. DUZE
BRAWA ZA TAK WSPANIALY
POMYSL! W CZASIE SNU
NASTEPUJE ANALIZA |WLASCIWE

POGRUPOWANIE INFORMACJI
NABYTYCH ZA DNIA
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- ZNACZENIE DLA ORGANIZMU

KIEDY ZNAJDUJEMY SIE W OBJECIACH MORFEUSZA, NASZ ORGANIZM
WYDZIELA NAJWIECEJ HORMONU SOMATOTROPINY, KTORY MA
BEZPOSREDNI WPLYW NA WZROST, A WIEC PRAWDA JEST, ZE PODCZAS
SNU ROSNIEMY.



PODCZAS SNU REGENERUJA SIE
WSZYSTKIE NASZE TKANKI |
KOMORKI, ZMECZONE
CALODZIENNA PRACA. DOCHODZI
NAWET DO ODSWIEZENIA
FUNKCJIRECEPTOROWYCH
(BIALEK RECEPTOROWYCH).
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W NASZYM MOZGU PODCZAS SNU ZACHODZI KOLEJNE, SZALENIE WAZNE
ZJAWISKO: POWSTAJA NOWE POLACZENIA W CENTRALNYM UKtADZIE
NERWOWYM.



SEN TO TAKZE CZAS NA WIELKIE
SPRZATANIE! USUWANE SA
ZBEDNE, NIEPRZYDATNE
INFORMACJE GROMADZONE W
CZASIE DNIA.



TEMAT 2:
ZNACZENIE
ODPOCZYNKU




ZNACZENIE DLA
K SAMOPOCZUCIA

» POPRAWIA HUMOR
> SWIETNIE ODSTRESOWUJE

> POZWALA CZt OWIEKOWI
WYCISZYC SIE
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ZNACZENIE DLA ORGANIZMU

>  CZYNNY
ODPOCZYNEK
POPRAWIA KONDYCJE
SPORTOWA

>  FIZYCZNY ODPOCZYNEK
CZYNI POZNIEJ PRACE
WYDAJNIEJSZA

> ZAPEWNIA SPRAWNOSC
RUCHOWA NA DLUGIE LATA

» ODPOCZYNEK BIERNY
POZWALA NA
ZREGENEROWANIE SIE W
SPOKOJU ORGANIZMU Q) |










