Radzimy sobie ze stresem



Radzimy sobie ze stresem

Czy znasz historie o mysliwym, ktory uciekajac przed wilkiem, wspial sie na sam
szczyt sosny po gladkim pniu? Niemozliwe? A jednak. Wszystko za sprawg stresu -
stanu, ktory albo dodaje nadludzkiej mocy, albo calkowicie odbiera zdolnos$¢ do

dzialania.

Klopoty w szkole moga by¢ przyczynag stresu
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Aby zrozumiec¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

role uktadu nerwowego i hormonalnego;

budowe nerwowego uktadu autonomicznego;

dziatanie uktadow wspotczulnego i przywspotczulnego;

odpowiedz organizmu na odebrany bodziec.

Twoje cele

e Omowisz pozytywne i negatywne skutki dziatania stresu.




e Przedstawisz sposoby radzenia sobie ze stresem.

e Wykazesz role snu w regeneracji uktadu nerwowego.

1. Odpoczynek kluczem do sukcesu

Organizm bez przerwy poddawany dzialaniu silnych bodzcow szybko si¢ meczy,

a koncentracja i zdolno$¢ do myslenia obnizajg si¢. Dlatego odpoczynek jest konieczny,
takze w ciggu dnia. Odpoczywac mozna aktywnie lub biernie. Aktywne spedzanie
wolnego czasu poprawia kondycje catego organizmu. Pobudza do pracy narzady

i uktady narzadow. Jest wazne zwlaszcza w przypadku osob, ktore przez dtuzszy czas
pozostawaly w spoczynku. Przyktadem jest ukltad miesniowy, zwykle mato aktywny

podczas kilkugodzinnego pobytu w szkole, pracy przed komputerem.

Jesli nie ma warunkow, by za dnia cho¢ przez chwile wykonywac ¢wiczenia fizyczne,
to w ramach biernego odpoczynku trzeba znalez¢ sobie zajecie, ktore sprawia
przyjemnoS$c¢ i pozwala odwroci¢ uwage od biezacych problemow i obowigzkow. Moze
to by¢ lektura ulubionej ksigzki, stuchanie muzyki, ogladanie filmu lub rozmowa

z przyjacioimi.

Niezbedng formg odpoczynku jest sen. Gdy $pimy, osrodki kory mozgowej zaprzestajg
analizy docierajacych do nich informacji i reagowania na nie. Nie oznacza to jednak
zupelnego wytaczenia si¢ mozgu. Podczas snu nastepuje porzadkowanie i fgczenie
informacji oraz zapisywanie cz¢$ci z nich w pamieci trwatej. Pomocne w tym sa stowa,
zapachy lub emocje, ktore nam towarzyszyly w danej sytuacji. Komorki nerwowe
regeneruja sie globwnie nocg. Wtedy tez tworzg rezerwy energetyczne i nowe
polaczenia nerwowe miedzy sobg. Niewystarczajgca ilos¢ lub staba jako$¢ snu mogg

prowadzi¢ do wielu konsekwencji w zakresie zdrowia fizycznego oraz psychicznego.
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do koncentracji i zapamietywania

@ wieksza podatnos¢ na emocje

@ wieksze zagrozenie rozwojem
choréb serca i cukrzycy

Konsekwencje niedoboru snu
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wielkos§¢ zapotrzebowania na sen zalezy przede wszystkim od wieku. Z uptywem lat

ilos¢ snu konieczna do prawidlowego funkcjonowania organizmu zmniejsza

sie. Noworodek przesypia fgcznie 21 godzin w ciggu doby, Spigc kilka razy na dobe.

Osoba dorosta najczesciej potrzebuje spac nieprzerwanie przez 7-9 godzin. Jednak dla

odbudowy sit i sprawnego funkcjonowania organizmu znaczenie ma nie tylko dtugo$c¢

snu, ale i warunki, w jakich sie on odbywa. Komfort snu zapewniajg cisza, ciemnos¢

i nizsza niz w dzien temperatura powietrza (18-20 °C). Zimga, gdy grzeja kaloryfery,

powietrze staje sie suche, dlatego trzeba zadbac o jego wiasciwa wilgotnos¢

w mieszkaniu, wieszajgc na grzejniku pojemnik z wodg lub wilgotny recznik. Przed

snem nalezy wywietrzy¢ pokdj, a ostatni positek zjes¢ nie pozniej niz 2 godziny przed

10-11 godzin 8,5-9 godzin
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Konieczna do prawidlowego funkcjonowania organizmu dlugo$¢ snu zalezy od wieku
Zrédto: Anita Mowczan, licencja: CC BY-SA 3.0.

Niedobor snu powoduje zaburzenia w przewodzeniu impulsow nerwowych, co
opoznia reakcje na bodzce, utrudnia skupienie uwagi i uposledza prace uktadu
odpornosciowego. Jest tez przyczyna zmeczenia i klopotow z koncentracjg. Niedobor
snu w nocy, spowodowany uczeniem si¢ na ostatnig chwile, spedzaniem czasu przy
komputerze lub zabawg, obniza zdolnos¢ przetwarzania informacji. Uczen miedzy 10

a 17 rokiem zycia powinien spac nieprzerwanie 8-9 godzin na dobe (sen nocny).
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Wplyw snu na samopoczucie i zdolnos¢ do pracy
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 1

Woyjasnij, dlaczego wieczorem nie nalezy dawac dziecku nowej, atrakcyjnej zabawki.

Zrédto: GroMar Sp. zo.0,, licencja: CC BY-SA 3.0.




Podczas snu zachodza cykliczne zmiany aktywnos$ci mézgu (mézg na zmiane
odpoczywa i staje sie aktywny), na podstawie ktorych wyr6zniono dwie gtowne fazy
snu. W fazie pierwszej, zwanej fazag wolnych ruchow galek ocznych (SEM), mige$nie
szkieletowe rozluzniajg si¢, oddech staje si¢ regularny, obniza si¢ ciSnienie krwi

i temperatura ciata, wolniej zachodza procesy w komorkach, a sen jest najgltebszy. Po
fazie SEM nastepuje druga faza snu, zwana fazg szybkich ruchow galek ocznych
(REM). To podczas tej fazy pojawiaja si¢ marzenia senne. W jej trakcie wzrasta
ciSnienie krwi, zwigksza si¢ czestotliwos¢ oddechow i uderzen serca, po czym znowu
rozpoczyna sie faza SEM. Obie fazy sktadajg si¢ na jeden cykl snu trwajacy ok. 90 min.
Z kazdym kolejnym cyklem snu stopniowo zmniejsza si¢ dlugos$¢ fazy SEM, a wydtuza
REM. Nieprzerwany sen nocny osoby dorostej powinien zawiera¢ 4-5 cykli, za$

nastolatka przynajmniej 5-6 cykli.

Polecenie 2
Wyjasnij, jaki wptyw na funkcjonowanie organizmu ma niedobér snu. Wyszukaj
informacje na temat konsekwencji zdrowotnych niewystarczajacej ilosci

nieprzerwanego snu.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Niektore osoby przed podjeciem decyzji mowig, ze z danym problemem muszg si¢
przespac. Odroczenie decyzji ma swoje zalety - po nocy cichng emocje i gore
bierze racjonalna czes¢ umyshtu. Sen pomaga obrazowo analizowac problemy,

myslec¢ nieszablonowo, i uSwiadamiac¢ sobie niedostrzezone wczesniej aspekty.

Ciekawostka

Cykl dobowy regulowany jest w organizmie m.in. poprzez rytmiczne wydzielanie
hormonu zwanego melatoning. Jej wysokie stezenie sktania do relaksacji i snu.

Mozgi nastolatkow produkujg mniej melatoniny niz mozgi osob dorostych i szczyt




jej wydzielania przypada u nich na pézne godziny. Rano stezenie melatoniny
u nastolatkow jest jeszcze stosunkowo wysokie. To dlatego wiekszos¢ miodych
ludzi wieczorem tryska energig, natomiast wczesnym rankiem ma klopoty

ze wstawaniem.

2. Stres

Stres towarzyszy kazdemu z nas i stanowi naturalng reakcje organizmu na docierajgce
do niego bodzce, zarowno te pozytywne, jak i negatywne. Czynniki, ktore zaburzaja
rOwnowage organizmu, nazywamy stresorami. Mogg nimi by¢: zbyt wysoka lub zbyt
niska temperatura otoczenia, podwyzszona cieplota ciata (goraczka), stany zapalne,
urazy fizyczne, silne przezycia, konflikty z otoczeniem, strach (np. przed
sprawdzianem), podniecenie przed podroza itp.

Obcigzenie uktadu nerwowego

Reakcja na minimalne—>maksymalne

Smierc bliskiej osoby

rozwod rodzicow

zmiana szkoty

ktopoty w szkole

wyjazd wakacyjny
Swieta spedzone z rodzing

Stresory i ich wplyw na dzialanie uktadu nerwowego. Kolor bfekitny oznacza najnizszy, a kolor

ciemnoczerwony — najwyzszy poziom obcigzenia ukltadu nerwowego
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Polecenie 3

Wymien sytuacje, ktore sg silnymi stresorami dla uczniéw przebywajacych w szkole.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Reakcja organizmu na czynniki zaburzajgce rownowage fizyczng i psychiczng ma
charakter przystosowawczy oraz obronny. W wyniku wspolpracy czesci wspotczulnej
autonomicznego uktadu nerwowego oraz ukladu hormonalnego w organizmie
zachodzg reakcje mobilizujace go do dziatania. RoSnie stezenie adrenaliny, zwanej tez
hormonem stresu, ktora powoduje typowe reakcje na stres: podwyzszone ci$nienie
krwi, zwiekszong czestotliwos$¢ bicia serca i oddechow, wzrost stezenia glukozy we
krwi, zwiekszenie doptywu krwi do mézgu i miesni, zmniejszenie ukrwienia jelit

i rozszerzenie zrenic. Umiarkowany stres jest niezbedny do funkcjonowania
organizmu - pobudza do dzialania, pomaga si¢ skoncentrowac, pokonac¢ przeszkody

i osiggngc cel. Przy zbyt niskim poziomie stresu spada poziom aktywnoS$ci zyciowej

i zainteresowanie wykonywang czynnoscig, zmniejsza si¢ odporno$¢ organizmu,

rosnie znudzenie i znuzenie. Kazdy z nas inaczej odczuwa nasilenie stresu.

dziatanie

stres
szkodliwy

stres
korzystny

S >
znudzenie = pobudzenie zapewniajgce wyczerpanie pObUdzen |e

skuteczng prace




Krotkotrwaly stres dziata mobilizujgco, ale stres utrzymujacy si¢ zbyt dtugo jest dla organizmu

niekorzystny
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 4

Gdy bedziesz odczuwac stres, ktory utrudnia dziatanie, obserwuj swoje oddechy - ich
czestoéé i gtebokoéé. Swiadomie zwolnij oddychanie, a wdechy wykonuj gtéwnie za
pomocg przepony. Zamiast na negatywnych emocjach towarzyszacych stresowi, skupiaj

uwage na oddychaniu. Mozesz wéwczas stuchac spokojnej muzyki. Ocen skuteczno$¢

tej metody relaksacji w twoim przypadku.

Bardzo niebezpieczne s3 stresory, ktore pojawiajg si¢ nagle i majg duzg site (np. utrata
kogos bliskiego) oraz te, ktore dziatajg na organizm przez dltuzszy czas. Zbyt silny lub
dtugotrwaly stres stopniowo prowadzi do zaburzenia funkcjonowania organizmu.
Pojawiajg sie bole glowy, nadcisnienie, zaburzenia pracy serca, nadmierne pocenie si¢
(szczegolnie skory dloni), biegunka lub zaparcia, nadmierny apetyt (tzw. zajadanie
stresu) lub wrecz przeciwnie, nieche¢ do jedzenia. Komorki $ciany zotgdka produkuja
zbyt duze iloSci kwasu solnego, co prowadzi do nadkwasoty i moze by¢ przyczyng
wrzodow zotadka. Spada odpornos$¢ organizmu, przez co czesciej pojawiajg sie infekcje
bakteryjne i wirusowe. Zachodza reakcje skorne, gtownie w postaci wysypki (rowniez
te o podtozu alergicznym). Wzrastajgce napiecie psychiczne wywotuje negatywne
emocije, z ktorymi nie kazdy z nas i nie zawsze potrafi sobie poradzi¢. Skutkiem stresu

moze by¢ nawet udar mozgu.
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Objawy stresu. Liczby oznaczajg procent osob, ktore maja wymienione objawy stresu
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 5
Wyjasnij, dlaczego w sytuacji stresowej nastepuje m.in. zahamowanie proceséw

trawienia.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Sita reakcji zalezy gtownie od rodzaju stresora, wieku, ptci, osobowosci, otoczenia,
w ktorym sie znajdujemy i doSwiadczenia danej osoby. Wsparcie rodziny i przyjaciot

pozwala radzi¢ sobie ze stresem i przeciwdziatac jego negatywnym skutkom. Dlatego

tez:

e przewiduj wydarzenia, planuj dziatania, wymyslaj rozwigzania, ktore pozwolg ci
unikna¢ sytuacji stresowej;

e planuj swoje zadania i obowigzki na nastepny dzien i tydzien oraz ustal wsrod
nich priorytety;



e zamiast stale mysle¢ o swoich problemach, poswigcaj swojg uwage rowniez

innym, przyjemnym sprawom;
e poszukaj dobrych stron stresujacej sytuaciji;
e naucz si¢ technik relaksaciji i stosyj je;

e roztaduj negatywng energi¢ podczas pracy fizycznej lub intensywnych ¢wiczen

fizycznych;

e korzystaj ze wsparcia bliskich ci ludzi.

3. Wptyw stresu na organizm

Diugotrwaty stres niszczy organizm. Traumatyczne przezycia, wymagania, ktorym nie
mozna sprostac, konflikty z ludzmi mogg prowadzi¢ do zaburzen psychicznych takich
jak nerwica i depresja. Najczestszym zaburzeniem stanu psychicznego jest nerwica.

U oso6b, ktore na nig cierpig, czesto obserwuje sie bole glowy, brzucha, zaburzenia
pracy serca, rozdraznienie oraz problemy z pamiecig i koncentracjg utrudniajgce
codzienne funkcjonowanie. Chorobie tej towarzyszy uczucie leku. Czasem rowniez
wystepujg obsesyjne mysli, od ktorych trudno si¢ uwolni¢, obsesyjne ruchy i czynno$ci,

np. wylamywanie palcow, skubanie paznokci, okrecanie w dloni dtugopisu itp.

Choroba, ktora dotyka coraz wiecej osob, zarowno dorostych, jak i dzieci, jest depresja,
nazywana chorobg nastroju. Towarzyszg jej uczucie smutku i beznadziei, brak apetytu,
bezsennos¢, trudnosci z koncentracjg, niezdolno$¢ do dzialania. Czasem pojawiajg sie

mysli samobdjcze.



Osoby cierpigce na schorzenia o podtozu psychicznym nie powinny byé same. Wsparcie ze
strony najblizszych, znajomych, pomoc psychologa lub psychiatry pomagaja odzyska¢
réwnowage, znalez¢ sens i rado$¢ zycia

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 6

Objawem stresu jest napiecie miesni. U kazdego z nas mogg by¢ to inne miesnie, np.
brzucha, karku czy czota. Zamknij oczy i skup sie na swoim ciele, zaczynajac od gtowy,
a konczac na stopach. Znajdz miejsce, gdzie czujesz najwieksze napiecie. Rozluznij te
miesnie. Zwracaj na nie uwage w chwili napiecia. Swiadome rozluznianie mieséni obniza

stres.



Polecenie 7

Stresujace sytuacje wzbudzaja silne emocje, m.in. lek. Kiedy znajdziesz sie w trudnej
sytuacji, wyprébuj metode, ktéra pozwoli Ci obnizy¢ jego poziom. Rozejrzyj sie po
otoczeniu, w ktérym przebywasz. Uruchom zmyst wzroku: znajdz pie¢ przedmiotow

o intensywnych kolorach. Nastepnie uruchom zmyst wechu: znajdz piec¢ przedmiotéw,
ktdre majg zapach. Jezeli to mozliwe, powachaj je. Jesli nie masz takiej mozliwosci,
wyobraz sobie ich zapach. Nastepnie znajdz piec rzeczy, ktére wydajg dzwiek. Zamknij
oczy i wstuchaj sie w kazda z nich. W kolejnym kroku zlokalizuj pie¢ rzeczy, ktére maja
smak. Wyobraz go sobie. Ktéry smak jest dla Ciebie przyjemny, a ktéry nie nalezy do
Twoich ulubionych? Nastepnie znajdz pie¢ przedmiotéw, ktére mozna dotknac. Jesli to
mozliwe, wez je w dtonie, poczuj ich fakture. Na koniec skup sie na swoim ciele. Czy
Twoj oddech sie uspokoit? Czy miesnie sg mniej napiete? Jezeli tego potrzebujesz,

powtdrz ¢wiczenie.

Kiedy stosowane do tej pory metody radzenia sobie ze stresem i problemami przestaja
by¢ skuteczne, warto szukac¢ wsparcia. Mogg je zapewnic bliscy, a takze specjalisci
zdrowia psychicznego i pracownicy szkoly. Wychowawca, psycholog i pedagog
szkolny to osoby, do ktorych mozesz zwrdcic si¢ po pomoc w swojej szkole. Istniejg

roOwniez numery telefonow, pod ktorymi uzyskasz wsparcie, m.in.:

e Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111 (czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na
dobg);

e Calodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli
- 800 080 222 (czynna catodobowo);

e Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka - 800 12 12 12 (poniedziatek-
piatek od 8.15 do 20.00);

e Mlodziezowy telefon zaufania - 19288 (poniedziatek-pigtek w godz. 15.00-19.00).

Podsumowanie



e W sytuacji stresowej organizm uruchamia szereg reakcji majgcych na celu jego
mobilizacje.

e Stres na poziomie optymalnym motywuje do dzialania, jednak gdy wystepuje

w duzym natezeniu, zaburza rownowage organizmu.
e Nadmierny stres moze by¢ przyczyng chorob.

e Do skutecznych sposobow radzenia sobie ze stresem nalezy m.in. korzystanie ze
wsparcia bliskich oraz specjalistow zdrowia psychicznego, stosowanie technik
relaksacyjnych, planowanie i przewidywanie zadan i obowigzkow, ale takze czasu
na odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna.

e Odpowiednia dlugos¢ snu i jego pora warunkuja dobry wypoczynek i zapewniaja
prawidlowe funkcjonowanie organizmu, zwlaszcza zdolnosc¢ do przyswajania

wiedzy.

Praca domowa

Polecenie 1
Woyijasnij, jakie znaczenie dla sportowcow uczestniczacych w zawodach ma obecnos¢
kibicdw na trybunach.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Polecenie 2
Wyszukaj w Internecie informacje, czym zajmuje sie neurolog, psycholog, psychiatra.
Nastepnie wybierz sposréd chordb i zaburzen wymienionych w tej lekcji takie, ktérymi

zajmuija sie ci specjalisci i zapisz je w wyznaczonym polu.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik

relaksacja

sposoby osiggania stanu relaksu, odprezenia; polega m.in. na Swiadomym
rozluznianiu miesni i spowalnianiu oddechow

sen

cyklicznie pojawiajacy sie¢ stan ukladu nerwowego, w ktorym nastepuje czasowy
brak $wiadomosci i bezruch

stres

reakcja organizmu na dzialanie czynnika zaburzajgcego stan rownowagi

psychiczneji fizycznej

stresory

czynniki wewnetrzne lub zewn¢trzne wywotujgce stres



Zadania

Cwiczenie 1

Wskaz skuteczne sposoby radzenia sobie z silnym stresem.

(] Pochtanianie czekolady dla poprawy nastroju.

(] Rozmowa z rodzicami o problemie.

Cwiczenie na sitowni, zeby roztadowac napiecie.

O

Szukanie pomocy u specjalisty, np. wychowawcy, psychologa, pedagoga
szkolnego, a takze skorzystanie z infolinii lub telefonu zaufania dla mtodziezy.

O

Spozywanie alkoholu w celu zmniejszenia napiecia.

Zwierzenie sie przyjacielowi i spojrzenie na problem jego oczami.

Kupienie sobie kolejnej bransoletki, by odwréci¢ uwage od problemu.

Wytadowanie ztosSci przez zwymyslanie nielubianego kolegi.

O o 0o o o

Palenie papieroséw dla rozluznienia.

(] Unikanie kontaktéw z przyjaciétmi, zeby nie obcigzac ich swoimi problemami.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.




Cwiczenie 2 @)

Wskaz stwierdzenia, z ktérymi sie zgadzasz.

W ciagu dnia stale wzrasta zmeczenie, dlatego uczy¢ sie mozna tylko przed
potudniem.

0J

Przed odrabianiem lekcji trzeba znalez¢ czas na spacer, pomoc w domu lub inna
czynnosé, ktora pozwoli wypoczgé umystowi.

D Aby zwiekszy¢ skutecznos$¢ nauki po potudniu, po powrocie ze szkoty do domu
trzeba zrobié¢ przerwe na odpoczynek.

D Odrabianie lekcji trzeba zacza¢ od przedmiotéw najtatwiejszych, a skonczy¢ na
najtrudniejszych.

(] W trakcie odrabiania lekcji trzeba robi¢ krétkie przerwy.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 3 O

Ocen, czy podane propozycje zakoniczenia zdania sg prawdziwe, czy fatszywe.

Dtugotrwate niedosypianie...

Zatozenie Prawda Fatsz
pogtebia zmeczenie i spowalnia reakcje. O O
obniza koncentracje i zdolno$¢ uczenia sie. O O
moze by¢ zrekompensowane przez picie napojéw O O
energetyzujacych.
w przypadku zdrowej osoby nie ma wiekszego wptywu O O

na samopoczucie.
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Cwiczenie 4 C
Dowiadujesz sie, ze masz zastapic¢ nieobecnego kolege w odczytaniu sprawozdania na

forum szkoty. Jak zareagujesz na te wiadomos¢? Uporzadkuj (od gory do dotu) zjawiska,
ktére mogtyby w takiej sytuacji zajs¢ w twoim organizmie.

W korze moézgowej pojawia sie decyzja: odmowa wykonania zadania lub zgoda na

jego wykonanie. v
Informacja o niespodziewanej zmianie nerwem stuchowym wedruje do kory N
stuchowej mézgu. M
Maozg ocenia informacje jako wymagajaca szybkiej mobilizacji. =
Hormon stresu wywotuje reakcje stresowa. =
Uswiadamiasz sobie reakcje stresowg organizmu. =
Stosujesz jedng z metod radzenia sobie ze stresem. =
Do krwi wydzielana jest adrenalina - hormon stresu. =
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 5 O

Ocen prawdziwos¢ zdan opisujacych reakcje organizmu na dziatanie stresoréw.

Zatozenie Prawda Fatsz

Bardzo wysokie stezenie adrenaliny zapewnia wtasciwe O Q
warunki do pracy na lekgji.

Przyspieszony, ptytki oddech i szybsze bicie serca to
objawy stresu.

O O

Reakcja stresowa pojawia sie w wyniku wspotdziatania O O
uktadu hormonalnego i nerwowego.
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Notatnik
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