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Crpec i ncuxoJiorivHa piBHOBara

Meta

Buntn I[iTeﬁ BHU3HAYATH /[ZKEPeEJia CTPECY y CBOEMY )KI/ITTi, BUKOPUCTOBYBaTHU
TEXHIKHN CaMOKOHTPOJIIO.

OuikyBaHi pe3yabTaTi

Hanpukinii 3auaTTs yuHi:

NOSCHIONMD, 10 TaKe CTPeC, SIKi € BUAM CTPeCy;
HA3uealomy YMHHUKH, 1110 CHPUYNHSIOTH CTPEC;
OUIHI0IOMb THANBILYAJIbHUI BILJIUB CTPECOPIB;

OeMOHCMPYOMb YMIHHST BUKOPUCTOBYBATH TEXHIKA CAMOKOHTPOJIIO Y
CTPECOBUX CUTYAIlIsIX.

Oo6agHaHHg i MaTepiaan

Kiacha gomika i Koaboposa kpeiiza abo duinyapt i hioMacTepu.

Komrr'totep, 10CTyTI 10 iHTEPHETY, MyIbTUMEIHHII TIPOEKTOP (6axcano).

Mo mixroryBaTu 3a3gamneriab

e Posapykysatu PosgaBasbHi MaTepiaiu /I yYHiB.

e IlepeBiputu nmpeseHTaltito Ta Bijieo /10 TEMHU.
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Knac 7. Tpeninr 3

OpieHTOBHMH IUIaH YPOKY

CrapToBi 3aBIaHHS 3 xB
Mini-sexitist, MO3KOBUH IITYypM 6 xB
Bmpasa «I'omocyit noramn» 7 XB
[Tepernsn Bineo «Illo Take cTpec?» 10 xB
Pob6ora y rpymnax «IIIBuaka gomomora mpu crpecaxs» 10 xB
[TincymKoBi 3aBaHHSA 9 xB
Ycvozo mpusanicmo: 45 xB

PekomeHnailii no10 npoBeieHHS YPOKY

3uatiomemeo / Biokpumuii Mikpogon

Sxuro B kaaci monaz 20 yuniB abo He BECTaYa€e yacy, BAKOHaTe BIIPaBy B Mapax.
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CraprtoBi 3aBaaHHs (MOBTOpPUTY riornepea-
Hivi MaTepias i nepenTn 4o HOBOIo)

1. 3BopoTHUI 3B’s30K. 3amuTaiiTe Y4YHIB:
«IIpo 1m0 MM TOBOPMJIM HA MUHYJOMY
ypoiti»? BuciyxaiiTe BiIIOBiIi 0XOUUX,
MiICYMYIATE CKa3aHe.

2. Orosocith TeMy ypoky: «CborosHi BU [Ii-
3HAETeCH, 110 TaKe CTPECH i SIK BOHU BILIU-
BAIOTb HA HAIITY TICUXOJIOTIYHY PiBHOBATY>.

3. BupaBa Ha 3HailoMcTBO. 3alporoHyiite
YUHSIM TIO KOJIy Ha3BaTH CBOE iM’s 1 CKa-
3aTH, IO MPUHOCUTD 1M pajicTb. (Hanpu-
Kaad: «Mene ssamu Kams, meni npumno-
cumu padicmv noxio 0o Kinomeampy».)

MiHi-nekuisi, «MO3KOBUV LUTYPM» (O3Ha-
MOMJIEHHST 3 MOHSTTMU «CTPEC», «CTPEe-
cop», BuagamMu cTpecy)

1. 3a gornomoroio npeseHTaiiii Ta indopma-
1ii y Po3naBasibHux MaTepiaiax s yU4HiB
PO3KpUiiTe YYHSAM 3HAUYCHHS IOHSATH:
<CTpeC», «€yCTPEC», «/IUCTPECs», «TOCTPUIL
CTPeC», «<XPOHIUHUI CTPeC».

APTI . —

Crpec: muanavenna nowsh

)

Tocrpuit crpec Xponiuni crpec
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2. «MoskoBuii mrTypm» (Hasecmu npukiaou
CMpecosux YUHHUKIG).

Cnoso suumens: «YMHHUKY, IKi CITPUYN-
HAIOTh CTpec, Ha3WBaAIOTh CTpecopaMu (Ha-

npuKIao, HecnooiBanull UKIUK 00 0OUKU, 6U-
Zpaul iy 1omepero, x60poba mouio ).

* IIpoBemiTb <«MO3KOBHUII IITypM», HallX-
CaBIIN Ha JIOMIIII CJIOBO «CTPECOPU» 1 3a-
MUCYIOUM BCi BapiaHTH CTPECOBUX YWH-
HUKIB, IKi HA3UBAIOTh yUHi.

ITiocymyime: «Cmpec MoACYmv CRPUMUHUMU
AK He2amueni, max i nO3Umueni nooii».

BripaBa «[on1ocyvi Horamu» (OLIHUTY IHAU-
BigyasibHWVi BIJINB CTPECOpPIB)

1. Poskaanite no minii kaptku Big «0» 10
«10» (mione numu mae 6ymu npocmip, Giv-
Hull 6i0 cMoaie ma cminviis).

2. HasBiTb cTpecop i 3a1pornonyiiTe yuHIM
sarnaTu Micite Bix «0» 1o «10» Bignosin-

HO /IO TOTO, 3 SIKOIO CHUJIOIO Il CTpecop

BIIMBAE Ha KOKHOTO 3 HUX. Ox0ui MO-

JKYTh TIOSICHUTH CBiit BuOip (0dun—dea

YuMi).

Cmpecopu: oTpuMaTl HU3bKY OIliHKY, TIe-
peixaTu /10 HOBOTO MiCTa, BUTPATH 3MaraHHs,
repenTH 10 HOBOI IIKOJIU, HECIIO/[IBAHUI BU-
KJIMK /IO JIOIIKH, ITOKATATUCS HA aMepPUKaH-
CbKHUX TipKaX, piuHa KOHTPOJIbHA 3 MaTeMa-
THUKH, JIOBTOOYIKYBaHI KaHIKYJIH.

Iliocymyiime: «Odun i moil camuii cmpecop
MOJHCE NO-PI3HOMY 6NIUBAMU HA PISHUX JH00ELL>.
lNepernsgan Bigeo «llo Take cTpec?»

(2:01 xB) — O0O3HaiOMJIEHHSI 3 BuAaMU
cTpecy

3anumanisi ons 062080peHHSI:
» Yomy roBopsiTh, IO CTPeC HEOOXiTHUI
JULS JTIOUHU?

* dxi € dasu crpecy? (3anuwimv ix Ha
odowyi: mpueoza, pPe3UcCmeHmuicmo, 6u-
CHAMCEHHSL.)

* ¥ yomy KopucTb cTpecy?
* ¥ yomy iioro Hebe3meka?
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http://autta.org.ua/ua/materials/
material/CHto-takoe-stress-/

ITiocymyiime: «Hatiuacmiwe y nawomy rcummi
sunuxae zocmputi cmpec. Tomy mu maemo emimu
KOHmMpoosamu cebe 8 NOOIOHUX CUMYauisx>.

Poborta y rpynax «LLiBuaka gornomora rnpu
cTpecax» (po3rnsHyTn crnocobu camo-
KOHTPOJII0)

Cnoso suumens: «Bu Bxxe 3HaeTe, 1110 iHO-
1l B CUJIbHIN CTPEecoBill cuTyallii JitoluHa He
MOKe aJIeKBaTHO, TOOTO TIPAaBUJIBHO, PO3CY/I-
JINBO pearyBaTy Ha ctpec. Take Moske Tparm-
TUCh Y HAJI3BUYAIHIN cUTYaIllii YU y IIOJIeHHO-
My JKUTTi: HallepemoIHi BaKJINBOI Mol abo
KOJIM BUHMKAIOTh HECIIO/[iBaHi IPOOIeMU.

Tomy, moTpanuBiIM Y KPUTUYHY CUTYa-
110, mepeayciM Tpeba 3aCIOKOITHCH, OTIaHY-
BaTi OypxsmBi emortii. ITam’saraere mopany:
SKIO Bac MIOCh MPUKPO BPa3nJio, MOJIYITh
710 TIECSITH, TIEPII HiXK MOCh CKa3aTH UM 3PO-
6utu? Ileit mpuitom Hepiako pae 3amory 30e-
perTu CIOKii, YTPUMATUCS Bl HEIIPOAyMa-
HUX CJIiB 1 BUMHKIB. € 1 iHmi noxiOHI MeTOAN
Ta MPUROME».

« OO0’exHaiiTe y4HiB y TPy rpynu («CeKyH-
IIN», «<XBUJIUHUY 1 <TOJJUHUS ).
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* 3amnpornoHyHTe YUHSM YSBUTH, 1110 BOHU
MalOTh BUCTYIIUTH Ha CIIEHI Ta Iy’Ke XBU-
JgoTeed. [lompocite rpynu miarorysatu
JIEMOHCTPYBaHHA TE€XHIK CAMOKOHTPOJIIO,
SK1 MOKHA BUKOPUCTATH, KOJIM MAIOTh!

Zpyna «cekynous> — JIIIE KibKa CeKYHI;
2pYNna <«X8uNUHU» — KLIbKa XBUJIUH;
2pyna «200uHu» — He MEHII SIK TOJIIHY.
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e dxmo y rpynax BUHUKAIOTH TPY/HOII,
MO>KHa BUKOpUcTaTy iHdopmartito 3 Po3ma-
BaJIbHUX MaTepiasIiB /iJIst yuHiB 3aBaanHs 1.

* JleMOHCTpyBaHHA IPyllaMu TEXHIK CaMO-
KOHTPOJIIO.

3anumanist ons 062060peHH:
» Jxi e MeToIM CAMOKOHTPOJTIO B 3HAETE?

ITiocymyime: «Ilompanuswiu y cmpecogy cu-
myauin, 3acmocosyiime a0eKeammi MexHiKu
CaMOKOHMPOTIO».

lincymkoBi 3aBaaHHS (3akpinuty HabyTi
3HaHHS)

1. 3aunTtaiiTe BUCHOBKU:
* (Crpec o3Hava€ HAMPY KEHHS.
* Ilomipauil cTpec mifiBUIIy€E Mpales3/ar-

HICTh i POOUTH JKUTTS I[IKaBUM i TOBHO-
MIHHUM.

e TexHikrn CaMOKOHTPOJIIO ONOMAararoTh
3MEHIIUTH CcTpec abo M030aBUTHUCS Bij
HBOTO.




2. JlomarrHe 3aBaaHHs (0imu 6UKOHYIOMb 3a
baxcannim)

* 3amnpornoHy#Te yUHSIM OIIHUTU CTPECOPHU
31 CBOTO JKUTTSI, BAUKOHABIIN 3aBAaHHS 2
y Po3naBanbuux maTepianax JiJis yUHiB.
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3. 3aBepinaibHa BIIpaBa.

* Bmpasa «BigkpuTuii mikpodons. 3ampo-
HOHYHTEe Y4HSAM 110 4Yep3i IPOJOBKUTH
pedyenns: «Ha cporopHiniHbomMy TpeHiH-
Ty 5 [i3HaB(-J1a)c4 ..., HABUMB(-J1a)CH ...».

* 3anponoHyiiTe iM BIIpaBy Ha peJiaKkcallito
«be3neune Miciie».

Mema: HaBuUUTH JiTeN MeuTAallll, SKa J10-
IIOMOJKe IM 3aCHOKOITHCDH, aKTyaJi3yBaBIIN
MO3UTHUBHI CIIOTA/IN.

Cnoso euumens: «CbOTO/IHI MU HABYNMOCS
BHKOPUCTOBYBATH HaIIly YsIBY, 100 CTBOPIOBA-
TH 1 3a11aM’ ITOBYBaTH MTPUEMHI TTO/Ii1, BITIYTTS
Ta obpasu. Kosm Mu BigyBaemo crpec, Koprc-
HO YSIBUTHU MICII€, Jie HaM 00pe i Mu B Oe3rie-
11i. 5 IpomnoHyI0 BaM 3rajilaTu Miclle, Jie BU I10-
YyyBaeTecs CIOKIMHIUMM 1 acimBuMu. Lle moske
OyTH peasibHe MicIle, /e BU OyJIi Ha KaHIKyJIax,
abo MiCTIe, TIPO sTIKe YyJIHU i XOueTe TaM TToOyBaTH.
A 1ie 11e MOKe OyTH ysiBHE (BUTaJaHe) MicIle.

JlaBaiite MOYHEMO 3 TOTO, 110 BU 3pOOHTE
KiJibKa TIOOKKMX BAUXiB. Termep saronre
o4l 1 JuXalTe CIOKINHO. Y SIBiTh Miclle, Jie BaM
CIIOKiiTHO, GE3IIeYHO 1 ACIUBO (nay3a).

VaBiTh, 1110 cToiTe ab0 CUAUTe TaM (nay3a).
[TonuBiThCST HABKOJIO y CBOIN ysIBi 1 3aram’si-

TaiiTe Bee, 10 GauuTe (naysa). 3amam’staiite
BCi Jietani (naysa). 3BepHITH yBary Ha pi3Hi
KOJIbOPH JIOBKOJIA (nay3a). Y sIBiTb, 110 TOPKAE-
Tecsl HAaBKOJIMIITHIX TTPeJIMETIB (nay3a).

Tenep nmoausiThes panexko Buepen. Io
Bu Oaumre? Ilocrapaiitecst po3rieniTut pisHi
KoJIhOpH, TiHi. Bu 3apa3 mepebyBaere y cBo-
€My OCOOJMBOMY MiCIIi, SIKE 3aBKIU MOXKHA
VSABUTHU 1 KyIU 3aBK/I1 MOKHA IOTPAITUTHU 32
BaIlUM OasKaHHSIM.

Y 11boMy 0CcOOIMBOMY MICI[i BU II04yBa€E-
Tecsl CIIOKIMHO 1 BIIEBHEHO.

VaBith, mo OOCOHIK CTOITE Ha 3EMJIL.
3amam’gartaite 11e BinuyTTs (naysa). 1loun-
HaiiTe MOBLIbHO UTH 1 3a11aM’9TOBYBaTH BCe,
mo Bac otouye. [Ilo Bu BimuyBaere (nay-
3a)? Mosxe, 1erkuii TpUEMHUI BiTEpellb, Te-
LTI TPOMIHYMKHN Ha CBOEMY Tisli? AGo uyeTe
3ByK Mopsi? Hu cniB ntaxiB (naysa)?

Axi szamaxu BU BiguyBaeTe (naysa)?
Mozke, 11e 3ammax mops? Yu kBitiB? Yu Bamoi
yJro6J1eHo1 ki (naysa)? B ocobimBomy Miciti
BU MOJKETE CIIyXaTH, Bi4yBaTu i Gauntu peu,
4Kl BaM IpueMHi. Bu cniokiiini i1 macsusi.

Tenep ysBiTh, 110 3 BaMH TTIOPYY € XTOCh
ocobmuBuit (Ilpumimxa: ue moxnce 6ymu pe-
anvha noouna, panmacmuunull 2epoi, ze-
potl mymvminomy abo euzadanuii opye). 1lei
XTOCh — CHJIBHUH 1 IPUHIIIOB CloAM, m00 [0-
MIOMOTTH. Y 4BiTb, [0 BU B/IBOX MOBIJIBHO Ty-
JIg€Te 1 o3upaeTecss HaBKpyrHu (naysa). Ko-
JKeH i3 Bac MAcJaMBHUiI OyTH MOPYY 3 IHER0
JIIOJIMHOIO, aJI?)Ke BOHA — Ball JPYT 1 TOMiu-
HUK, KU JIOIOMOKe PO3B’si3aTi Oyab-sIKi
npobsiemu. OsUPHITBCS 1€ pa3  JOBKOJIA.
3amam’sitaiite Bce 11e. AKe BU 3MOKeTe TI0-
BEPHYTHUCST CIOAU 3HOBY B Oy/b-sIKMil Yac.
Bamr momiunuk 3aBxau Gyze TyT, e 6 BU He
oy (naysa).

[IpurotyiiTecsd po3IJIONIATA OYi 1 3a-
JUIINATHA cBo€ ocobsmse Micue. OnuH, /1Ba,
TPH...».



