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CTtpec B eKCTpeMasibHUX CUTYyaLLifX

MeTa

O3HallOMUTH YYHIB 3 OCOOJUBOCTSIMU CTPECY y HAA3BUUYANHUX CUTYyaIlisiX.
Po3BuBaTH HaBUYKU TTO3UTUBHOTO MUCJICHHSI.

OuikyBaHi pe3ynbratn

Hanpukinii 3aHATTS y4Hi:

® Hasusaomv CTPeCOPU HA3BUYANHUX CUTYAIIil;

® p03n06idaioms PO TOJOBHI IepeyMOBU BUKMUBAHHS Y HaA3BHUANTHIX
CUTYaIISX;

® 70sCHI0I0Mb H€6€3H€Ky HETraTuBHOT'O MUCJICHHI;

® JdemonHcmpyroms YMinHsA 3MIHIOBATH HETaTUBHI yMKU Ha TIO3UTHBHI.

OOnapHaHHSe | MaTepianu

e Kiacha fomnika i kosbopoBa Kpeiiza abo dJrinuapr i promacrepu.

e Kowmm'tiorep, noctyn gm0 IHTepHeTy, MyJbTUMEIIHHUN TTPOEKTOP
(6axcano).
Lo niarotyBatu 3a3panerigb
e Posapykysatu Po3gaTkoBi MaTepiaau [J1s1 YYHIB.

e IlepeBipuTu npeseHTallito Ta Bijieo 10 TEMHU.




OpieHTOBHUI NNaH YPOKY

CrapTOBi 3aBIaHHS 3 xB.
Iadopmariiiine mosimomaenns: «CTpecopn HA3BUYANHIX CUTYaITiiT» 13 xB.
Iadopmartiiine moBimomreHHs «SIK BISKUTH B €KCTpEMabHIN CUTYyaITii» 4 XB.
Pyxanxka «Corminoukas 3 xB.
Indopmartiiine nosizomienns «Edekt caMmormiaTpuMK cTpecys» 6 XB.
Indopmariiiine nosimomuenns «Ctpec i HeraTUBHE MUCJIEHHS» 13 xB.
[TincymKoBi 3aBAaHHS 3 XB.
Ycevozo mpueanicmo: 45 xB.
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CrapTtoBi 3aBaaHHsi (MoBTOPUTKM rone-
PeaHIivi matepias i nepenTn 4o HOBOIo)

1. 3BOpoTHUII 3B’51I30K 13 MUHYJIOTO 3aHST-
Ts. anmTaiite miteit: «IIpo mo mu roso-
pUJIM HA MUHYJIOMY Ypolli»? Buciyxaiite
BifmoBii 6axatounx, macymyiire ix: «Ha
MUHYJIOMY YPOIli MU BUUJIUCS KepyBaTh
cTpecami, sIKi BUHUKAIOTh Yy II0JIeHHOMY
JKUTTI».

2. Hassitb Temy ypoky: «ChOTo/IHI pO3TJIsi-
HEMO CTPeCH B €KCTPeMaJbHUX CUTYalli-
X

3. Bupasa Ha 3HallOMCTBO.

Cnoso suumens: «JlroamHa Moxe oTparnm-
TH B €KCTPEMAJIbHY CUTYAIIiI0 3 6araTbox Mmpu-
JKH: 3a0JIyKaJIM B JIiCi, BiZiCTaay BiJ TPynu B
MOXO/Ii, CTaja KepTBOIO Hamaay 3JI0BMUC-
HUKiB; aBTOMOOIJIb, MOI3/1, aBTOOYC, JITaK 41
KopabeJib IOTPATTJIN B aBapilo y He3HAHOMIl
MICIIeBOCTi; BOHA MO’Ke OINUHWJIACh Yy 30Hi
CTUXIMHOTO JuXa (Xypmosunu, ypazany, 3em-
Jempycy, CHi20801 JABUHU) YU BiICBKOBOTO
KOH(JIIKTY, HECIOAIiBaHO 3aXBopisa uu OyJia
TPaBMOBAHa JAJIEKO BiJl )KUTJIa».

* 3anpomnoHyiiTe YYHSIM 10 KOJIy Ha3BaTH
CBOE IM’sT 1 cKasaTH, YU JOBOIAUJIOCS IM
KOJIM-HeOYIb MOTPAILISATH Y HaA3BUYali-
HY CUTYaIIlIO.

IHpopmauiviHe nosigomieHHs: «CTpecopu
Haa3BuYaniHux cuTtyauii»> (06roBopuTn
YUHHUKW, LLIO MOCWITIOIOTL CTPEC Yy Haj-
3BUHaVHUX CUTYyaLisIX)

Cnoso suumens: «B ekcTpeMaJbHUX CUTY-
aIfisx JIroMHA BiUyBa€ /Iif0 6araThbox cTpe-
COpiB: cTpaxy, 6O0J0, TEPEBTOMM, XOJIOLY,
CIIeKH, TOJIOJLY, CIIparu, CaMOTHOCTI, 3HEBIPH.

Crpax — Haiiriepiiie mouyTTs, 1110 TOBIJI0-
MJISIE TIPO HEOE3IEKY, «BMUKAE» PEAKIIio «00-
POTUCS YU TIKaTW». BiH MOCUIIOETHCH, AKIIO
JIIOJIMHA CAaMOTHA 1 He 3HaE€, SIK yIopaTucs 3

HebGe3nekoo. HaliBakivBiie y Takomy BH-
MaJIKy — YHUKHYTU e(deKTy CaMOIiATPUMKU
crpecy, 1epebopoTH CTpax, He IaTH oMY 3MO-
' Mapaji3yBaT BOJIIO, IEPEPOCTH B MAHIKY .

1. 3auuTaiite yunsm nputay npo Uymy.

3ycTpiBcs SIKOCHh Tepexoxkuit 3 Yymoro.
«Kymm figemt, Yymo?» — cniuras BiH. «Iay B
barpan, — Bignosisa Hyma. — Xouy 3amopu-
TU TUSITh TUCSY TYTIT>.

3a JesaKUil yac 3yCTPLJINCS BOHU 3HOBY.
«Tu s6pexama meni. Kasasa, 1o 3aMopuii
IUATh TUCSY VI, a 3aTUHYJIO T ATAECAT TU-
cs4», — MOpiKHYB YyMi 4OJIOBIK.

«Hi, Tu nomunsienics. $1 srybuia Jmie
II'SITh TUCSY, A 1HIIT TTIOMEPJIU Bifl CTPaxy».

2. 3amporonyiiTe AeKiJIbKOM YUHSIM I10 Yep-
3i 3aumrtaru indopmaiiiio i3 3apaanug 1 i3
PosnatkoBux MatepiasiB /IS yUHIB.

- /

3. IlpomemonctpyiiTe Tpeiyiep i3 IUKIY
nporpaM «51 He MOBWHEH OYB BUKUTH:
JlaBuHa cTpaxy».

3anumanms ons 062060penns:

e [lpurazaiite npuKIagu HAA3BUYANHUX
cUTYyaIliil i3 peaJbHOro KUTTS ab0 (isb-
MiB, KHIKOK. («Pobinson Kpysos, <A ne
nosuHeH 6Ye GUICUMU> TOWO.)

LA



http://autta.org.ua/ua/materials/
material/YA-ne-dolzhen-bil-vizhit/

ITiocymyiime: <Ilompanuswiu 6 ecmpemanvny
cumyauiio, 100u eiduyeaiomv 0ito 6azamvox
cmpecopis. Ane natigaxciusiuie — He BMmpava-
mu 8ipy Y NOPSAMYHOK .

IHgpopmaviviHe roBiOMJIEHHS
«5K BUXUTWN B €KCTpeMasibHIvi cutyauii»
(PO3rnsiHyTV CcTpaTterito rnoBeaiHK1 B Has-
3BUYauviHivi cuTyadlii)

* 3a JIONOMOro0 Ipe3eHTallii IMOsSCHITH
VUHSM TPU TEPEIyMOBH BWKUBAHHS B
eKCTPeMaJIbHIN cUTyallii.

HMHTH B ERCTPEMAALHIA CHTYaLI

111/

ITidcymyiime: «Ilepebysarouu y nadsuuatinii
cumyauii, sbepicaiime 100CLKY 2i0HicMb —
cnepwy pamyioms Oimetl, NOPaAHeHUX, YCix,
xXmo He modxce damu cobi pady».

PyxaHka «Conisnoyka»

Cnoso suumens: «/laBaiite morpaemMo Ha
COINLIOYIIl. Y4BiTh, 1[0 Y BaC B pyKax COIIiJ-
ka. HersimOoOKO BAMXHITH MOBITPS, MiJIHECITH
comiziky 10 ry6. ITounHaiiTe MOBiJIBHO BH-
JMXaTH, i Ha BUAUXY CIPOOYITE BUTSATHYTH
ryou tpyboukomo. [ToTiM MOYHITH CHIOYATKY.
Yasits, 1o Tenep Bu TpaeTe Ha (opreria-
Ho. ['paiite nmanbusmu no kiasimax. Temnep
KOJKEeH 00epiTh co6i Oyab-sSKWil My3UIHUN
IHCTPYMEH 1 3arpaiiTe Ha HbOMY. SIKUI1 uy10-
Buit opkectp!» (Mojcha ysimknymu my3uxy.)

IHgpopmaduiviHe roBIiOM/IEHHS
«EgekT camoniaTpumkm ctpecy»

Cnoso euumensi: «Bu Bxe 3HaerTe, 10
cTpec — 1le MPUPOJHUN MeXaHi3M, SKUN y
BI/ITIOBI/Ib HA 3arPO3y «BMUKAE» 3aXUCHY pe-
aKITiI0 «OOPOTHCS YU TIKATH».

[TpoTe 1151 peaxkiris, 110 rOTyBaja HaITAX
HPEIKIB 0 HeraiHol mii y pasi HebOe3meku,
MOKe 3alTKOJUTHU CydacHiil JsonuHi. Ajxe
MU HEYacTO MOTPAILISIEMO B CUTYaIllil, KON
Bi/l HAIAQ/ly UM BTEYi 3aJI€3KUTH HAIle JKUTTSI.

Y Takux BUIAJIKaX CTPecoBa PeakKiiis He Bi/I-
OYBAETHCST TPUPOTHIM ILISIXOM (HANPYsceHsL
— axmuena dist — posciabienns), i MoxKe BU-
HUKHYTH e(heKT CaMOITIITPUMKHN CTPECY .

+ 3a JJ0IIoMOroio Ipesenrariii, abo 3aBiaH-
Hg 2 i3 Po3gaTkoBUX MarepiamiB s
VUHiB MOSICHITD JIQHIIOT CaMOITiITPUMKHI
cTpecy.

IHpopmauiviHe noBigomaeHHss «CTpec i
HeratuBHe MUCJIeHHSI» (MOPIBHATY BIJINB
HeraTuBHOIo | MO3UTUBHOIO MUCJIEHHS Ha
cTpec)
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Cnoso euumens: «HeratusHni (necumic-
muyni) TyMKU MOCUJIIOIOTH CTpec 1 oro ca-
MOIIIITPUMKY.

Bonu BUKJIMKAIOTh TPUBOTY 1 CTpax, IOCH-
JIIOIOTDH CTPEC /10 PiBHS, KOJIU JIIO/INHA BXKe He
B 3MO31 pallioHaJbHO MUCJIUTU U aJIeKBAaTHO
IigT: «$ 11boro He 3MOXKY, He BUTPUMAIO»,
«Bce nponasno. Meni kineub. S Bce 3pyit-
HYBaB»; BJIAE€THCS JI0 3BUHYBAaYeHHH 1 caMo-
npuHuKeHHs: «Bin Tenenenbs, < nypenb»;
BUCYBAa€ KaTeropuyHi abo 3aBUIIeHI BUMOTH:
«51 moBuHen 3aBxau 6yTH nepmnumMy», «BoHu
3000B’s13aHi 11€ 3pOOUTH>.

* 3ayuTaiiTe NpUTYY.

Bcboro smire BigooOpaskeHHs
Cxiona npumua

Kopoub 30yayBaB BesmdesHuil majai. B
OJTHIIT 3a71i yci cTiHu 6yI0 03100JI€HO I3€p-
KaJlaMu.

OpHoro Be4yopa, Ie 10 TOro, sIK 'y TaJa-
i OCEJIMIINCST JIFOIM, TyAU TPOOpPaBCs TecC.
Bin 3aiiiioB 10 13epKajibHOI 3271 1 3aBMep,
Mo6AYMBIITN HABIPOTH cebe KiTbKOX coDaK.
OsupHYBIIKCH JTOBKOJA, 30aTHYB, IO BOHU
OTOYHJIN HOTO 3 yCiX GOKIB.

[M[o6 HanmsKaT X, BiH BUIIKIpUB 3yOW.
Onnak coOaky He 3JISKAINCD, a TEX BUIIKI-
pusncs. Toxai BiH 3arapyaB, 1 BOHU TYyT Ke

3arapuaji y Biznosiab. Ilec mouas cepauto
raBkatu. Ase cobaku He BijicTaBajy i raB-
Kasi He MeHr cepanTo. [{o Ginbime 37mBCst
Tec, TO JIOTINIMME CTaBaJIN OT0 BOPOTH.
Bpantii y n3epkanbHiil 3a71i 3HaWILINA He-
IACHOTO MEPTBOTO Tica. BiH OyB TaM O/uH.
HixTo 3 HuM He GMBCs, HIXTO IOMY He 3arpo-
KyBaB. BiH 3istkaBCst cBOTO BioOpaskeHHsT i
3aruHyB y 60poTh0i 3 camuM coO0To.

3anumanmus ons 062060peHn:

* JSIki nyMKM MOKHA IIOPIBHATHU 3 CEPAUTH-
MU TIcaMu’?

Cnoso euumens: <1106 posipBaTu JaH-
I[IOT CAaMOITIATPUMKH cTpecy, Tpeba 3MiHUTH
HeraTWBHI JyMKU Ha NMo3uTuBHI. [lo3utus-
He (onmumicmuumne) MUCJIEHHS TOCAA0JIIOE
eMOIliliHe HaIlpy;KeHHs, J0IIOMara€ 3HalTh
edbekTUBHE pillleHHs i AisITH BiAMOBIAHO 10
0OCTaBUH».

* OO6epiTh MBOX BOJIOHTEPIB, sAKi 3a4nTa-
I0Th 110 Yep3i MPUKJIAAN TOTO, SK MOKHA
3MIHUTH HEraTUBHI JyMKHU HA TO3UTHUBHI.
(Ingpopmauis <«Ilosumuene mucienuss y
Posdamxosux mamepanax ons yumis.)

Poppa nagnsduose wncssnnn

e M polio 414 1oro e o, Ta
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lliacymkoBi 3aBAaHHS (3akpinut Ha0yTi
3HaHHSs1)
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1. 3ayuraiiTe BUCHOBKHU. Cnoso euyumens: <«llcuxonorm pagsith
3amam’atTat (hOpMyJTy TO3UTUBHOTO MUC-
JIEHHSI, sSIKa 3BYYUTh NPUOJU3HO Tak (3a-
npononyme YuusM NOBMOPIOBAMU KONCHE
peuenns 3a eamu): «Byno 6 no6pe, sK6U MU
3aBXK/AU OTPUMYBJIU Te, 1O Xodemo. Mu
* llcuxomoriYHUMU TIEePeyMOBaMK BIIKH- pPOGUMO ISt 1IbOTO BCe MOsKJIMBe. Ta sSKIIo,

BaHHA B IINX CHTYaIliAxX € TOTOBHICTD 710 MOTIPH HAII 3yCHJLIsT, OasKaHHST He 3/iCHIO-

A, CHJIa BOJI i KOJIEKTUBI3M. I0TbCSI, MU TTIOYYBAEMOCS TPOXU PO3YapoBa-
« TlecuMicTu4Hi IyMKI HOCHIIOOTH cTpec, HUMH, alle He BIAJAEMO Y Bi/[4ail, He MaHIKy-

{ TOMY BayKJIMBO HABYMTHCS 3MIHIOBATH X  €MO, HE 3HEBAXKAEMO cebe YM iHIITUX JIIO/E>.

Ha TO3UTUBHI.

* B excTpeMasbHUX CUTYAIliSIX HA JIOAUHY
JiI0Th Garato CTPECOpiB: CTpax, XOJOL,
clieKa, ToJIofl, crpara, 6ijib, IepeBTOMa,
CaMOTHICTb, 3HEBIpa.

1. 3aBepmasbHa BHIpaBa. J3alpPONOHYWTE

* Ilo3utuBHe (onmumicmuune) MUCIEHHS

MoCTabII0E eMOIliliHe HalpysKeHHs, J10-
nmomara€ 3HaiiTu edeKTUBHe pIleHHS i
JUATH BiIITOBIIHO 10 0OCTABUH.

VYHSM CICTU CIOKIIHO, 3aIJIIONIATH Ouli,
rJIMOOKO BUAMXHYTH 1 BAUXHYTH, YsIBJISI-
I0YM, 1[0 BOHU BHUXAIOTh IIPOOJIEMHU, a
B/IMXAIOTh PAJIiCTh.

11/



Jlogatok 5.2

HerartuBHi g1yMKu, Ilo3uTHBHI 1yMKH, SAKi I0IOMaramTh

SIKi OTJIHOJIIOIOTH CTPEC 30€eperTu CaMOKOHTPOJIb

«Y MeHe HiY0oro He BUIIE» «5I 3pobmo Bce, MO B MOIX CHJAX,
a KOJTM He BUIijIe, 5 1Ie TePeKUBY»

«¥Yce iponayuio» «I1e He kiHelp CBITY»

<« nypenb» <4 momunuBCs».

«Bin Tesenenn» «Bin Takox garoanHay

«Memne mao BOuTH» «51 BuHeH, Ta He BOMBATH K MEHE»

«MeHi 0006’53K060 Tpeba MaTH 11e> «Meni xotizmoca 6 Maru 1e, ajge g He

000B’SI3KOBO MaTUMY Te, 110 XOUy>

<51 nosunen Gyt mepuriM»> «MeHi xoTiziocst 6 cTaTy MepuImM»
«Bonu 30608’s3ani 1ie 3poouTI> «CrioziBaiocst, BOHHU 1ie 3pO0OJISTh>
«ITe GesHanmiitHO» «IIle He Bce BTpaueHO»

«He BapTo it mounnatn» «Tpeba xou cripobyBaT»
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