
Czym jest stres?
Jak sobie z nim 
radzić?

Masz dwie lekcje na realizację tego tematu.

1. Zapoznaj się z prezentacją, albo przeczytaj tekst z podręcznika st. 185-189.

2. Wykonaj zadania 1, 2, 3, 4, 5 ze str. 94-95 w zeszycie ćwiczeń.



Obejrzyj fragment filmu (3min 45sek.)

https://youtu.be/4RzwbrscOD0.

Zamiast tego możesz przeczytać tekst z podręcznika na str. 185.

Czy stres jest do czegoś 
potrzebny?

https://youtu.be/4RzwbrscOD0


RODZAJE STRESU

Przyspiesza akcję serca, oddychanie, powoduje 
wzrost stężenia glukozy we krwi, zwiększa 

wydzielanie adrenaliny. Wskutek tego organizm 
szybciej reaguje na bodźce

Zaaburza równowagę emocjonalną, zakłóca pracę 
serca, wywołuje nadciśnienie tętnicze, powoduje 

rozwój nerwicy, natręctwa albo depresji.





JAK SOBIE RADZIĆ ZE STRESEM?

1. Przewiduj trudne sytuacje.

2. Dystansuj się od przykrych sytuacji.

3. Ucz się jak rozładować negatywne emocje.

4. Odpoczywaj.



1. Przewiduj trudne sytuacje

• Planuj swoje zajęcia.

• Pracuj systematycznie.

• Nie odkładaj rzeczy, które musisz wykonać.

• Przygotowuj się do lekcji.



2. Dystansuj się od przykrych 
sytuacji:

• porozmawiaj z kimś bliskim – rodzicem, 
koleżanką, kolegą, nauczycielem.

Jest dzisiaj wiele sposobów komunikowania
się zprzyjaciółmi.



3. Ucz się jak rozładować negatywne emocje

• Uprawiaj sport.

• Dzisiaj jest to utrudnione, ale możliwe.



4. Odpoczywaj

• Dobrze się wysypiaj.

• W czasie snu twój
układ nerwowy się regeneruje.

• Pamiętaj, aby pokój
był wywietrzony.

• Zwróć uwagę, że sen nastolatka
powinien trwać 8 –10 godzin.



Inne choroby 
układu nerwowego: Choroby 

układu nerwowego,

które może wywołać 

długotrwały stres:

nerwica, 

natręctwa, 

depresja.

Choroby te można i trzeba leczyć.

1. Udary mózgu prowadzą do obumarcia jego części 
- jest to skutek niedotlenienia mózgu. Najlepiej im 
zapobiegać.

2. Zapalenie mózgu, zapalenie opon mózgowo -
rdzeniwych na skutek zakażenia bakteriami lub 
wirusami. Nie leczone prowadzą do uszkodzenia 
mózgu a nawet śmierci.

3. Inne:

-Padaczka – utrata kontroli nad ciałem, drgawki, 
napięcie mięśni;
-autyzm - trudności z nawiązywaniem kontaku, 
wyrażaniem uczuć; 
-stwardnienie rozsiane – zaburzenia czucia, 
równowagi, niedowład kończyn, rozpoczyna 
się między 20-40 rokiem życia;
-choroba Alzheimera – zaburzenia pamięci, utrata 
samodzielności, zwykle dotyka ludzi starych.



• Wykonaj zadania ze str. 94 i 95 w zeszycie ćwiczeń.

• Wykonaj zdjęcia.

• Prześlij na adres:

• zswiergolik@zspstudzienice.pl

MASZ CZAS DO KOŃCA TYGODNIA
PAMIĘTAJ TO NIE JEST ZADANIE DOMOWE

TO SĄ LEKCJE

mailto:Zswiergolik@zspstudzienice.pl
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