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 Klasa 6b
Temat: Jak radzić sobie ze stresem?                                  


Ludzie w XXI wieku są narażeni na życie w ciągłym biegu, a co a tym idzie na STRES.  Można już nazwać to chorobą tych czasów. Człowiek cały czas się czymś stresuje – egzaminem, pracą, szkołą itp. Każdy z nas na pewno go zna i miał lub ma z nim do czynienia, może nawet w tym momencie.
Co to jest stres?
Stres najprościej można zdefiniować jako reakcję organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, które zakłócają jego równowagę, obciążają lub przekraczają nasze zdolności do skutecznego poradzenia sobie. Wspomniane wydarzenia zakłócające określamy jako stresory. Ich źródło może być zarówno fizyczne (np. hałas, przeludnienie, choroby, katastrofy naturalne) jak i społeczne (np. brak zatrudnienia,  problemy rodzinne, utrata ukochanej osoby, przestępczość).
Stres wcale nie musi się jedynie wiązać z wydarzeniami negatywnymi. Randka, święta, awans, ślub czy duża wygrana w grach losowych to także potencjalnie poważne stresory. Istotą stresu jest więc nie tyle obecność wydarzenia przykrego, co konieczność zaadaptowania się, przystosowania do nowej sytuacji stanowiącej wyzwanie, wymagającej zmiany by odzyskać równowagę. Im większa konieczność adaptacyjnej zmiany, tym potencjalnie większy stres.
Stres możemy podzielić na dwa typy	
1.  Stres może być  mobilizujący – załóżmy, że czeka nas wykonanie jakiegoś zadania, a my musimy się do niego odpowiednio przygotować. Jest on pozytywny i zachęca nas do działania. Poprzez te działania wydziela się hormon zwany adrenaliną, który ułatwia nam jego wykonanie.
2. Przedłużający się stres lub stale występujące bodźce stresowe  wyczerpują nas fizycznie i psychicznie. Ten rodzaj stresu źle wpływa na nasz cały ustrój i stres zmienia się w stan negatywny. Jego skutkami są : rozdrażnienie czy załamanie psychiczne, czasem nawet depresje.
Objawami przewlekłego stresu są: 	
· choroby serca i układu krążenia,
· bóle głowy, migreny,
· bóle kręgosłupa,
· kłopoty z trawieniem, wrzody żołądka i dwunastnicy,
· rozregulowanie cyklu miesięcznego u kobiet,
· problemy z wagą,
· kłopoty z cerą,
· wypadanie włosów,
· łamanie paznokci
Jak poradzić sobie ze stresem?
Radzenie sobie ze stresem to bardzo szerokie zagadnienie, ale można udzielić kilku podstawowych wskazówek:
· uwierz w siebie – pamiętaj, że to czy źle lub dobrze myślisz o sobie zależy w dużej mierze od tego czego o sobie nauczyłeś się w życiu, i że w znacznym stopniu możesz wzmocnić wiarę w siebie. Daj więc sobie szansę i naucz się pozytywnych rzeczy o sobie,
· traktuj trudności jak wyzwania – niemal niezależnie od tego jakie trudności nas spotykają, zawsze możemy się dzięki nim czegoś nauczyć i znajdować w tym energię, nie bez powodu mówi się „co cię nie zabije to cię wzmocni”,
· naucz się odprężać – tak samo jak organizm potrafi przystąpić do mobilizacji w postaci reakcji stresowej, może też się skutecznie odprężyć,
· bądź aktywny – aktywność fizyczna to jeden z prostych i skutecznych sposobów radzenia sobie ze stresem,
· poznaj i szanuj swoje uczucia – doświadczane emocje to ważne wskazówki od naszego ciała i umysłu. Staraj się ich słuchać i traktuj jak sprzymierzeńców,
· skorzystaj z pomocy – rozmowa z bliską osobą o tym co trudne potrafi nieraz radykalnie zmienić postrzeganie trudności. Możesz też skorzystać z porady psychologa lub psychoterapeuty.
·  wysypiaj się – brzmi dziwnie, ale jednak działa.  Sen jest jedną z najbardziej potrzebnych rzeczy w naszym życiu i nie możemy tego zaniedbywać! Potrzebujesz około 7-8 godzin snu. Warto kłaść się spać i wstawać o tej samej godzinie. Dzięki temu, nauczysz swój organizm pewnego nawyku. Pamiętaj o higienie snu- wywietrz pokój, odłóż telefon pół godziny przed snem. Dzięki temu będzie Ci łatwiej zasypiać, a spanie  7-8 godzin pomoże Ci w regeneracji i walce ze stresem.
· uśmiechaj się –  okazuje się, że każdy rodzaj uśmiechu pozytywnie wpływa na organizm. Często nawet wymuszony uśmiech może załagodzić sytuację. Uśmiech zmniejsza szybkość bicia serca podczas stresujących sytuacji. Dzięki temu uwalnia stres i pozytywnie wpływa na cały organizm. Jeden duży uśmiech może nam dać niesamowicie dużo energii oraz kopa motywacji!
Wielu z nas dysponuje skutecznymi sposobami radzenia sobie ze stresem, niektórzy mają je „we krwi”, inni z powodzeniem uczą się ich w trakcie życia.  Pamiętajmy, że ta nauka nie musi przebiegać w samotności. Podobnie jak korzystamy z usług instruktora nauki jazdy, żeby nauczyć się obsługiwać samochód, możemy też skorzystać z pomocy psychologa, by skuteczniej nauczyć się „obsługiwać” swoją psychikę, swój mózg, który jest przecież znacznie bardziej skomplikowanym „urządzeniem” niż samochód.
Jako podsumowanie proszę obejrzeć poniższe filmiki: 
https://slideplayer.pl/slide/87179/	
       https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU
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Klasa 7a
· Rozpoczynamy nowy dział: RÓWNANIA. Można sobie zrobić zakładkę w zeszycie lub zapisać kolorem przed tematem lekcji nazwę tego działu. 
Temat: Do czego służą równania?
· Przeczytaj uważnie tekst ze str.186 z podręcznika.
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· Zapisz w zeszycie 
Równanie to dwa wyrażenia algebraiczne połączone znakiem równości.
              Np.      2x + 1 = 5                 x – y = 8            t3 + 6 = 0
             Niewiadoma to litera w równaniu, oznaczająca liczbę, której nie znamy.
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· Wykonajmy wspólnie zadanie 1, 2, 3, 4, 5 ze str.187 z podręcznika

Zad.1
 (
a)
 
x + 12 = 41
 b) 2x = 27 
c) y ˸ 2 = 35 
d) z + 8 = 21 
e) t – 16 = 47
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 (
a)
 
x – 5 = 80%x
b)
 
85%x = 17
c)
 
110%u = 
13
)            Zad.2
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           Zad.3    (tylko a), c))
a) Obw = 49                                    c) P = 120
12 + 3a – 3 +  a + 8 = 4                     = 120
 4a + 17 = 49                                       = 120
           Zad.4
a) 2· 5 + 2 · (8 + x) = 2·Obw
2· 5 + 2 · (8 + x) = 2·(2·5 + 2·8)
10 + 2 · (8 + x) = 52
b) 5 · (8 – x) = P – 5 
5 · (8 – x) = 5 · 8 – 5
5 · (8 – x) = 35

Zad.5
 (
x + 2x + 1 = 19
 
x + x + 5 = 27
3x = 2(x + 2)
2x – 5 = x + 10
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· Wykonaj zadanie 1, 2, 3 ze str.79 z ćwiczeń. Wskazówki do zadań znajdują się na początku tych zadań w ćwiczeniach.
    										 POWODZENIA!
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Przypomnij sobie zapalczane domki z rozdziatu Do czego stuzq wy-
razenia algebraiczne?
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Rozwazmy nastepujacy problem:

Ile domkow mozna zbudowac w ten sposob z 46 zapatek?

Z poprzednich rozwazan wiemy juz, ze do zbudowania n domkow
potrzeba 5n + 1 zapalek. Powyzszy problem mozna wigc sformutowaé
nastepujaco:

Dla jakiej liczby n liczba 5n+ 1 jest rowna 46?

Innymi sfowy, szukamy liczby, ktora spetnia rownanie:
Sn+1=46

Latwo zauwazy¢, ze réwnanie to spetnia liczba n =9, gdyz 5- 9+ 1 =46.
Z 46 zapalek mozna zbudowaé 9 domkow.
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Rownania stuzg do zapisywania i roz-
wigzywania wielu zagadnien i proble-
mow z matematyki, fizyki oraz innych
dziedzin wiedzy.

W réwnaniu moze wystepowac jedna,
dwie lub wiecej niewiadomych. W tym
rozdziale zajmowac sie bedziemy réw-
naniami z jedng niewiadoma.
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1. Zapisz podane zdania w postaci réwnan:
a) Jezeli liczbe x powiekszymy o 12, to otrzymamy 41.
b) Liczba 27 jest 2 razy wieksza od x.
c) Liczba 2 razy mniejsza od y jest réwna 35.
d) Liczba 21 jest o 8 wigksza od z.
e) Liczba 47 jest o 16 mniejsza od t.
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2. Zapisz podane zdania w postaci réwnan:
a) Liczba o 5 mniejsza od x stanowi 80% liczby x.
b) Liczba o 15% mniejsza od liczby x jest réwna 17.
c) Liczba 13 jest o 10% wieksza od liczby u.
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5. Napisz odpowiednie réwnania:

a) Jas ztowitl x okoni, dwa razy wiecej plotek
niz okoni i jednego szczupaka, razem 19 ryb.
b) W Klasie liczacej 27 uczniéw jest x chlop-
cow, a dziewczat jest o 5 wiecej niz chiopcow.
c) Paczka rodzynek kosztuje x ztotych. Pacz-
ka orzechow jest o 2 zt drozsza. Trzy paczki
rodzynek kosztuja tyle samo, co dwie paczki
orzechow.

d) Pewien towar kosztowatl x zlotych. Jego ce-
ne najpierw podwojono, a potem obnizono
o 5z1. Nowa cena jest o 10zt wieksza od starej.
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