Czym jest stres?
Jak sobie z nim
radzic?

Masz dwie lekcje na realizacje tego tematu.
1. Zapoznaj sie z prezentacjg, albo przeczytaj tekst z podrecznika st. 185-189.

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



Czy stres jest do czegos
potrzebny?

Obejrzyj fragment filmu (3min 45sek.)

https://youtu.be/4RzwbrscODO.

Zamiast tego mozesz przeczytaétekstz podrecznika nastr. 185.



https://youtu.be/4RzwbrscOD0

RODZAJE STRESU




JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
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JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM?

1. Przewiduj trudne sytuacje.

2. Dystansuj sie od przykrych sytuacji.

3. Ucz sie jak roztadowac negatywne emocje.

4. Odpoczywaj.



1. Przewiduj trudne sytuacje

Planuj swoje zajecia.

Pracuj systematycznie.

Nie odktadaj rzeczy, ktére musisz wykonac.

Przygotowuj sie do lekg;ji.
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2. Dystansuj sie od przykrych
sytuacji:

* porozmawiajz kims bliskim — rodzicem,
kolezankg, kolegg, nauczycielem.

Jest dzisiaj wiele sposobdéw komunikowania
sie zprzyjaciotmi.




3. Ucz sie jak roztadowac negatywne emocje

* Uprawiaj sport.

* Dzisiaj jest to utrudnione, ale mozliwe.



4. Odpoczywaj

* Dobrze sie wysypiaj.

e W czasie snu twaj
uktad nerwowy sie regeneruje.

* Pamietaj, aby pokoj
byt wywietrzony.

» Zwroc¢ uwage, ze sen nastolatka
powinientrwac¢ 8 —10 godzin.
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Inne choroby
uktadu nerwowego:

1. Udary mdézgu prowadzg do obumarcia jego czesci
- jest to skutek niedotlenienia mézgu. Najlepiej im
zapobiegac.

UDAR MOZGU UDAR MOZGU
KRWOTOCZNY NIEDOKRWIENNY

KnNawi'enie Zablol:owanie
w obszarze mézgu tetnicy mézgu
2. Zapalenie mézgu, zapalenie opon mézgowo -
rdzeniwych na skutek zakazenia bakteriami lub
wirusami. Nie leczone prowadzg do uszkodzenia
modzgu a nawet Smierci.

3. Inne:

-Padaczka — utrata kontroli nad ciatem, drgawki,
napiecie miesni;

-autyzm - trudnosci z nawigzywaniem kontaku,
wyrazaniem uczug;

-stwardnienie rozsiane — zaburzenia czucia,
réwnowagi, niedowtad konczyn, rozpoczyna

sie miedzy 20-40 rokiem zycia;

-choroba Alzheimera — zaburzenia pamieci, utrata
samodzielnosci, zwykle dotyka ludzi starych.

Choroby
uktadu nerwowego,
ktore moze wywotac
dtugotrwaty stres:

nerwica,
natrectwa,
depresja.

W depresji
nie
wystarczy (.
wziaé
sie w garsc.

Choroby te mozna i trzeba leczyc.



Wykonaj zadania ze str. 94 i 95 w zeszycie ¢wiczen.
Wykonaj zdjecia.
Przeslij na adres:
zswiergolik@zspstudzienice.pl

MASZ CZAS DO KONCA TYGODNIA
PAMIETAJTO NIE JEST ZADANIE DOMOWE

TO SA LEKCIE


mailto:Zswiergolik@zspstudzienice.pl
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