Temat: Radzenie sobie ze stresem. Higiena uktadu nerwowego.

Teoria:
1. Rola higieny ukladu nerwowego
Zachowanie zasad higieny uktadu nerwowego obejmuje tagodzenie skutkow napiec
pojawiajacych si¢ kazdego dnia.
2. Metody skutecznej nauki
Jak sie uczy¢ Zeby sie nauczyc?
- nalezy si¢ uczy¢ systematycznie;
- czesty trening pamigci powoduje, ze szybciej zapamigtujemy;
- systematyczne uczenie si¢ sprawia, Ze uczymy si¢ szybciej;
- nalezy angazowac¢ wszystkie zmyslty w zapamig¢tanie;
- sprawnos$¢ umystu jest zwigzana z ciggtym jego wykorzystywaniem,;
- trening umyshu daje takie same efekty jak trening migsni.
3. Stres w zyciu czlowieka
Stres jest stanem napigcia organizmu wywolanym dzialaniem bodzcow, ktore
powoduja jego mobilizacje. Bodzcami wywolujacymi stres s3 m.in.: czynniki Srodowiska
(duze wahania temperatury, dtugotrwaty upat badz mroz), urazy, zatrucia, infekcje oraz
takie sytuacje, jak klaséwka, egzamin, zawody sportowe, przeprowadzka itp.

Jakie sq reakcje organizmu na stres?

wzrost napiecia miesni zwolnienie

szkieletowych procesu trawienia
zweienie naczyn kmonosnych

w skorze — bledniecie

=

zmniejszenie wydzielania $liny podniesienie poziomu
—suchos¢ w ustach glukozy we krwi

pocenie sie dtoni

przyspieszenie pracy serca

rozszerzenie sie Zrenic wzrost cisnienia krwi

Stres mobilizuje organizm do wysitku. Umiarkowany stres korzystnie wptywa na
organizm czlowieka — motywuje do dzialania, zwigksza aktywno$¢, a nawet podnosi
odpornosé. Jest niekorzystny wtedy, gdy jest dlugotrwaty i czesty — dziata niekorzystnie na

wiele narzadow (np.. zoladek, nerki).



4. Znaczenie snu dla organizmu
Najlepszg forma odpoczynku jest sen. Usuwa on skutki zmeczenia, odpreza 1 poprawia
nastrdj. Sen odgrywa wazna role w procesach zapamigtywania (podczas snu moézg
porzadkuje informacje zapamigtane podczas dnia). Osoby w waszym wieku powinny spac 9-
10 godzin na dobe. Niedobor snu moze by¢ przyczyng ostabienia pewnych funkcji mézgu,
czego objawami sg np. nerwowos¢, ostabienie koncentracji, uwagi i motywacji, sennos¢

oraz zmeczenie.

Temat oraz wykonane zadania zapisz w zeszycie (nie przepisuj teorii!l), zrob zdj¢cie i wyslij na adres mailowy
biologia.sps40@02.pl.

W razie jakichkolwiek problemow pisz na wskazany adres a ja postaram si¢ pomoc.

Jestem dla Was dostgpna od 8:00 do 13:00

Prosze o odpowiedz na ponizsze pytanie i odestanie odpowiedzi na adres e-mail zamieszczony powyze;j.
Czy zadania wykonate$/as:

A) Samodzielnie

B) Z niewielka pomocg cztonkdéw rodziny

C) Z duza pomocg cztonkow rodziny


mailto:biologia.sps40@o2.pl

Zadaniel.

Ocen prawdziwos¢ kazdego zdania. Zaznacz P jesli zdanie jest prawdziwe, lub F, jesli

jest falszywe.

Dhugotrwaty stres powoduje choroby. P/F
Kroétkotrwaty stres wplywa niekorzystnie na organizm. P/F

Najlepiej uczy¢ si¢ noca, rezygnujac z dtugiego snu. P/F

IV. Wiadomosci, ktore trzeba zapamigtaé, warto przedstawi¢ w postaci graficznej.  P/F

V. Silnu, dlugotrwaty stres powoduje choroby organizmu, ktérych objawem moze byc¢
np. bol brzucha  P/F

Zadanie 2.

Ponizej wymieniono takie reakcje organizmu na stres, ktore mobilizuja cztowieka do

dziatania (walki lub ucieczki). Zaznacz reakcje organizmu, ktore NIE pojawiaja sie

w odpowiedzi na stres (dwie).

[ ]A. Przyspieszenie akcji serca;
[|B. Zwickszenie liczby oddechow;

[ c. Spowolnienie procesOw trawienia;

[ ID. Zmniejszenie ilosci krwi przepompowywanej przez serce;

[_IE. Pobudzenie gruczotow potowych;

[ JF. Spadek ci$nienia tetniczego.



