
Temat: Radzenie sobie ze stresem. Higiena układu nerwowego. 

 

Teoria: 

1. Rola higieny układu nerwowego 

Zachowanie zasad higieny układu nerwowego obejmuje łagodzenie skutków napięć 

pojawiających się każdego dnia.  

2. Metody skutecznej nauki 

Jak się uczyć żeby się nauczyć? 

- należy się uczyć systematycznie; 

- częsty trening pamięci powoduje, że szybciej zapamiętujemy; 

- systematyczne uczenie się sprawia, że uczymy się szybciej; 

- należy angażować wszystkie zmysły w zapamiętanie; 

- sprawność umysłu jest związana z ciągłym jego wykorzystywaniem; 

- trening umysłu daje takie same efekty jak trening mięśni. 

3. Stres w życiu człowieka 

Stres jest stanem napięcia organizmu wywołanym działaniem bodźców, które 

powodują jego mobilizację. Bodźcami wywołującymi stres są m.in.: czynniki środowiska 

(duże wahania temperatury, długotrwały upał bądź mróz), urazy, zatrucia, infekcje oraz 

takie sytuacje, jak klasówka, egzamin, zawody sportowe, przeprowadzka itp. 

Jakie są reakcje organizmu na stres? 

 

Stres mobilizuje organizm do wysiłku. Umiarkowany stres korzystnie wpływa na 

organizm człowieka – motywuje do działania, zwiększa aktywność, a nawet podnosi 

odporność. Jest niekorzystny wtedy, gdy jest długotrwały i częsty – działa niekorzystnie na 

wiele narządów (np.. żołądek, nerki). 



4. Znaczenie snu dla organizmu 

Najlepszą formą odpoczynku jest sen. Usuwa on skutki zmęczenia, odpręża i poprawia 

nastrój. Sen odgrywa ważna rolę w procesach zapamiętywania (podczas snu mózg 

porządkuje informacje zapamiętane podczas dnia). Osoby w waszym wieku powinny spać 9-

10 godzin na dobę. Niedobór snu może być przyczyną osłabienia pewnych funkcji mózgu, 

czego objawami są np. nerwowość, osłabienie koncentracji, uwagi i motywacji, senność 

oraz zmęczenie. 

 

Temat oraz wykonane zadania zapisz w zeszycie (nie przepisuj teorii!!), zrób zdjęcie i wyślij na adres mailowy 

biologia.sps40@o2.pl. 

W razie jakichkolwiek problemów pisz na wskazany adres a ja postaram się pomóc.  

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

 

Proszę o odpowiedź na poniższe pytanie i odesłanie odpowiedzi na adres e-mail zamieszczony powyżej. 

Czy zadania wykonałeś/aś: 

A) Samodzielnie 

B) Z niewielką pomocą członków rodziny 

C) Z dużą pomocą członków rodziny 
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Zadanie1. 

Oceń prawdziwość każdego zdania. Zaznacz P jeśli zdanie jest prawdziwe, lub F, jeśli 

jest fałszywe. 

I. Długotrwały stres powoduje choroby.  P/F 

II. Krótkotrwały stres wpływa niekorzystnie na organizm. P/F 

III. Najlepiej uczyć się nocą, rezygnując z długiego snu.  P/F 

IV. Wiadomości, które trzeba zapamiętać, warto przedstawić w postaci graficznej. P/F 

V. Silnu, długotrwały stres powoduje choroby organizmu, których objawem może być 

np. ból brzucha P/F 

 

Zadanie 2. 

Poniżej wymieniono takie reakcje organizmu na stres, które mobilizują człowieka do 

działania (walki lub ucieczki). Zaznacz reakcje organizmu, które NIE pojawiają się 

w odpowiedzi na stres (dwie). 

A. Przyspieszenie akcji serca; 

B. Zwiększenie liczby oddechów; 

C. Spowolnienie procesów trawienia; 

D. Zmniejszenie ilości krwi przepompowywanej przez serce; 

E. Pobudzenie gruczołów potowych; 

F. Spadek ciśnienia tętniczego. 

 

 

 

 

 

 


