Czesé,
Dzisiaj przyjrzymy sie, co nas wspiera we wzmacnianiu odpornosci na chorobe?

Im wiecej wiemy i rozumiemy, tym bardziej skuteczna jest nasza ochrona przed choroba.
Dlatego dzis$ kolejna dawka wiedzy.

Obejrzyj ,,Krétki film o wirusie na litere K i Zmii” oraz poczytaj nowa bajke ,,Cze$¢, jestem
wirus” .

Moze znajdziesz tam odpowiedzi na rdzne pytania, ktore Cie jeszcze nurtujg w zwigzku z
koronawirusem.

Teraz juz wiecej wiesz ,,co i jak”.

A czy wiesz, co nas broni w walce z wirusami?

Sg to rdzne nasze wewnetrzne sity, tak zwane ,,zasoby”.

Przede wszystkim to nasz uktad immunologiczny czyli odpornosciowy.

Postuchaj i obejrzyj piosenke na ten temat ,,Uktad immunologiczny”, zeby lepiej poja¢ jak to
wszystko dziata:

'.. &
’ »
o .

» "

https://www.youtube.com/watch?v=rMXKQsnQoMk

Obejrzyj rowniez filmik animowany z serii ,,Byto sobie zycie” p.t. ,Biate krwinki”:
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https://www.youtube.com/watch?v=alFB3T9VA 8

Jesli ciekawi Cie jak dziata ten uktad oddechowy, w tym ptuca, o ktérych wcigz sie mowi, ze
koronawirus je atakuje i objawem choroby sg dusznosci, mozesz obejrzeé wiecej filmow z tej
serii np. ,,Uktad oddechowy”— znajdziesz je na YouTube.

Nasze ciato jest $cisle potagczone z naszym umystem i emocjami.

Wszystko to, co czujemy i co myslimy przektada sie na stan naszego organizmu i naszg
odpornos¢.

Tym zajmuje sie dziedzina o dosy¢ trudnej nazwie: psychoneuroimmunologia.

Ty tez mozesz budowaé swojg osobowos¢ odporng na stres i choroby.


https://www.youtube.com/watch?v=rMXKQsnQoMk
https://www.youtube.com/watch?v=alFB3T9VA_8

Zamiast wyobrazac sobie jak te okropne kulki z wypustkami atakujg nasz organizm,
wyobrazaj sobie, jak cata Armia Biatych Krwinek neutralizuje je, tworzy bariere ochronng nie
dopuszczajac do zakazenia albo niszczy wirusy.

Takie wyobrazanie sobie nazywa sie wizualizacja.

Te technike stosujg miedzy innymi sportowcy, ktérzy chcg odnosic sukcesy.

Zobacz jakie sg cechy osoby ,,odpornej immunologicznie” i zastandw sie, ktére z nich
posiadasz.
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Widzisz wiec, ze masz takze swoje wewnetrzne psychiczne zasoby do walki z wirusem.
Masz wptyw na budowanie swojej odpornosci.

Co chcesz w sobie rozwija¢?

Co jeszcze pozwala Ci przeciwdziataé chorobie?



