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Cilovd ckupina.

e Rocnik: 8. ro¢nik/9. ro¢nik
e Predmeét: prirodopis / chemie

e Casovd dotace: 45 minut
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% Z4&k vysvétli pojem epigenetika a jeji vztah ke stresu na
jednoduchém prikladu.

% Z4&k popise zékladni fyziologické mechanismy stresové reakce
(HPA osaq, kortizol, epigenetickd pamét).



RVP couviclosti - KOMPETENCE

Hodina vychdzi z pozadavkd RVP

O Kompetence k uéeni: Zaci ziskdvaji a zpracovdvaji informace o stresu, jeho biologickych
mechanismech a genetickych souvislostech, uci se je interpretovat a aplikovat v praktickych situacich
(oFipadové studie).

O Kompetence komunikativni: Zaci aktivné diskutuji, prezentuji vysledky skupinové prace a argumentu;ji
své ndzory.

O Kompetence k feseni problémd: Zaci analyzuji modelové situace, identifikuji biologické dasledky stresu
a navrhuji mozna reseni.

O Kompetence socidlni a persondlni: Zaci spolupracuji ve skuping, respektuji ndzory ostatnich a podili
se na spolec¢né praci.

O Kompetence ob&anské: Zaci chdpou vyznam prevence stresu a zdravého Zivotniho stylu, uvédomuj si
vliv prostredi na zdravi.



Harmonogram viuky

CAS
0-10 min
10-20 min
20-30 min
30-35 min
35-42 min

42-45 min

BRAINSTORMING — myslenkova mapa

PREZENTACE — epigenetika, kortizol, HPA osaq, epigenetickd pamét — frontdlni v.
SKUPINOVA PRACE — kazda skupina — 1 pifipad — odpovidaji na otdzky
PREZENTACE VYSLEDKU — krétké shrnuti vlastniho zjisténi

AKTIVIZACNI SHRNUTI — HRA “Mytus nebo fakt?"

REFLEXE — metoda “POP CORN"



Pomdicky

e Prezentace
e Pracovni list s modelovymi situacemi
e Zelené a Cervené papirky / karticky

e J[abule
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BRAINSTORMING - myf/enéavd mapo.

e ucitel na tabuli napise do kruhu “STRES"
zAci dopisuji bubliny se vSim, co se ke stresu poji a co je
napadne

e ucitel muUze ddavat navodné otazky (V jaké souvislosti jsi byl ve
stresu?, Jaké jsi mél pocity?, Da se éCit?, DA se na ngj
pripravit?, ...






PREZENTACE



Prezentace — ¢ vizudin/ podporou

= Z4ci sleduji krdtkou prezentaci s vykladem:

,CO se dgje v téle, kdyz jsme ve stresu?”
HPA osa

[
[
® kortizol
[

epigenetickd pamét



Prirodopis 8

EPIGENETIKA




Jak stres ovlivinu
nase geny a zdravi?
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Co je (0 EPIGENETIKA?

Geny jeou jako ndvod, podle kterého télo vi, co md délat (napfé. kdy rict, jak bojovat ¢ nemoc, ...)
Epigenetika  rozhoduje, kdy ce ktery gen pouzije

Gen mdze byt zapnuty nebo vypnuty, podle toho, co télo pravé potrebyje.

predstav si gen
jake zarevku -
epigenetika je

vypinac
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—{Coje to stres? —

® plirozend reakce téla na zAtéz

® avo/kTaje ce hormon KOFTI/0(
® krdtkodoby ctrec  pomdhd

® dlouhodoby ctrec  mdze Skodit
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(" co se dgje v téle, kdyZ jsme ve stresu? )
4 A

® LdyZ jome ve ctrecu, télo cpust! poplach
® Lozek dA ,boéyh télo zacne tvobit hormon KORTILZ0(

Hypotalamue  Hypofyjza  Nadledviny  Kortizol

<> fomute retézci rikame HPA 0sa




( H (hypetalamus) P (hypefyza) A (adrenalni Zlazy) )

. Hypotalamus (v mozku) r02pozné, Ze je n€co ohrozujllcllho Vygle Signél
2.Hypof)'/za (pod hypotalamem) na to zareaguje pogle signél dal
3.Nadledviny dostanou pokyn zaCnou erébét hormon kortizol

4. Kortizol pFipr&VI, t€lo na »boj) nebo Utk * (ZryChH’ srdce, zvedne cukr v krvi
otd.)




(" co se dgje v téle, kdyZ jsme ve stresu? )
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Kdyz je kortizolu moc a pisobi dlouho:

- onrﬁaje poamét

— o¢labyje imunitu

— meén/ chovan/ nevétery'ck gend
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 Jak stres méni mozek?

® ctrecovy hormon kortizol ,b&’g'oé/ na At mozku [ HIPOKAMPUS)

ta ,boma’lwi ¢ paméli a ucenim

® ve ctrecu Ce v mozku zapinaji specidlni geny, které pomdhaji télu reagovat

o Lyto zmény mohou v mozku zistat dlouho — Fikdme tomu EPTGENETICKA PAMET




ZExictuli geny, kter€ ovliviuji, jak ndS$ organicmus reaguje na ctreg, ale nejcou

oL neménné — Jejich aktivita ce mdzZe ménit podle toho, jak Zijeme a co prozZivdme.”
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Epigene’cické zmény jsou Casto
vratn@
e pohyb, spdnek, vztahy, psychickd
pohoda

e podpora od okoll
C beZpeEné prosfFedI' (napF. gkolo.,




([ SHRNUT] )

® clre¢ ov//anje nejen my(‘/, ale | geny
* dlouhodoby ctrec mize poSkodit télo
® pozitivn zmény a prevence majl emycl!

Jvé zdravi’ nen/ Jen v gen ech — ale i v tom, jaé z"lj'eé




SKUPINOVA PRACE

Modelové ¢ituace



Shupinovd aktivita
e 3 skupinky
e kazdda skupina dostane 1 ,pripadovou studii“ (modelovou

situaci ditéte nebo dospélého ve stresu) a ma odpovedet
na otazky prilozené k textu



/D/éj/DAD 1 - Lkouseni Filipa

ZADANI:

Filio se dva tydny stresuje kvili zkouseni z chemie. Spatné spi, boli ho bficho, je
casto unaveny.

OTAZKY:

1. Jak télo Filipa reaguje na stres?
2. Co by se mohlo stat, kdyby tento stres trval delsi dobu?

3. Co by Filipovi mohlo pomoci?



/D/éI/DAD 2 — Andélka o /wfa/ky dom.a

Andélka casto slysi hadky rodicd. Doma se neciti dobre, byva smutna a
uzkostna.

OTAZKY:

1. Jak mdze takovy stres ovlivnit mozek nebo zdravi Andélky?
2. Muze mit vlivi na jeji geny? Jak?

3. Kdo nebo co by ji mohlo pomoci?



/D/éij D 3 - Maminka a miminko

ZADANI:

Maminka v téhotenstvi prochazi tézkym obdobim - uzkostmi a stresem.

OTAZKY:

1. MdUze se tento stres néjok prenést na dité?

2. Jak epigenetika vysvétluje takovy prenos?

3. Co by mohlo stres maminky snizit?



HRA
JMytus nebo fakt?”



TV/QZENj— cte a(fite/, ZACl zvea(a.j/ cverveuy' A /:'g’teéeé

TVRZENI PRAVDA/ Pozndmka
LEZ

1. Geny se béhem Zivota neméni. LEZ Aktivita gend se méni (epigenetika)
2. Stres muze ovlivnit nase zdravi. Kratkodobé i dlouhodobé
3. Epigenetika méni strukturu DNA. LEZ Neméni DNA, ale jeji cteni
4. Chronicky stres mizZe zanechat stopy i v genech. Napr: pres gen FKBP5— epigenetickd pamét
5. Co méme v genech, se neda ovlivnit. LEZ Zivotni styl geny moduluje
6. Epigenetické zmény se mohou prendset na potomky. Napr: v téhotenstvi
7. Pohyb a podpora od blizkych pomadhaji zvladat stres. Ochranny faktor

8. KaZdy stres je skodlivy. LEZ Kratkodoby stres mizZe byt prospésny



REFLEXE



REFLEXE - "POP CORN™

e ucitel polozi reflexni otdzku (napfr. ,Co té dnes zaujalo?“nebo ,Co sis z dnesni
hodiny odnesl/a?1.

e z4ci se hldsi nebo vstupuji do hovoru spontdnné, joko ,pukajici kukurice”
e nemusi mluvit vSichni - mluvi ten, kdo chce sdilet

e reakce maji byt krdtké, vystizné
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