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Мета	

Вчити дітей визначати джерела стресу у своєму житті, використовувати 
техніки самоконтролю. 

Очікувані	результати

Наприкінці заняття учні:

 пояснюють, що таке стрес, які є види стресу;

 називають чинники, що спричиняють стрес;

 оцінюють індивідуальний вплив стресорів;

 демонструють уміння використовувати техніки самоконтролю у 
стресових ситуаціях.

Обладнання	і	матеріали

 Класна дошка і кольорова крейда або фліпчарт і фломастери.

 Комп’ютер, доступ до інтернету, мультимедійний проектор (бажано).

Що	підготувати	заздалегідь

 Роздрукувати Роздавальні матеріали для учнів.

 Перевірити презентацію та відео до теми.

Стрес	і	психологічна	рівновага

Е
ф

ек
ти

вн
а	

ко
м

ун
ік

ац
ія

С
ам

ок
он

-
тр

ол
ь

Е
м

па
ті

я

К
оо

пе
ра

ц
ія

Р
оз

в’
яз

ан
ня

	
пр

об
ле

м

З
ап

об
іг

ан
ня

	
ко

нф
лі

кт
ам

		
та

	р
оз

в’
яз

ан
-

ня
	їх

А
се

рт
ив

ні
ст

ь

С
ам

оо
ц

ін
ка

,	
са

м
оп

ов
аг

а

П
ов

аг
а	

до
	

пр
ав

	л
ю

ди
ни

Ґе
нд

ер
на

	ч
ут

-
ли

ві
ст

ь

А
кт

ив
не

	г
ро

-
м

ад
ян

ст
во

Клас	7.	Тренінг	3



229

Орієнтовний	план	уроку

Стартові завдання 3 хв

Міні-лекція, мозковий штурм  6 хв

Вправа «Голосуй ногами» 7 хв

Перегляд відео «Що таке стрес?» 10 хв

Робота у групах «Швидка допомога при стресах» 10 хв

Підсумкові завдання 9 хв

Усього тривалість: 45 хв

Рекомендації	щодо	проведення	уроку

Знайомство / Відкритий мікрофон

Якщо в класі понад 20 учнів або не вистачає часу, виконайте вправу в парах.
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Стартові завдання (повторити поперед-
ній матеріал і перейти до нового)

1. Зворотний зв’язок. Запитайте учнів: 
«Про що ми говорили на минулому 
уроці»? Вислухайте відповіді охочих, 
підсумуйте сказане.

2. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні ви ді-
знаєтеся, що таке стреси і як вони впли-
вають на нашу психологічну рівновагу».

3. Вправа на знайомство. Запропонуйте 
учням по колу назвати своє ім’я і ска-
зати, що приносить їм радість. (Напри-
клад: «Мене звати Катя, мені прино-
сить радість похід до кінотеатру».)

Міні-лекція, «мозковий штурм» (озна-
йомлення з поняттями «стрес», «стре-
сор», видами стресу)

1. За допомогою презентації та інформа-
ції у Роздавальних матеріалах для учнів 
розкрийте учням значення понять: 
«стрес», «еустрес», «дистрес», «гострий 
стрес», «хронічний стрес».
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Навчання, заняття спортом, участь в 
олімпіадах, конкурсах, спілкування з дру-
зями, знайомими і незнайомими людьми, 
подорожі – складники цікавого, насиче-
ного життя. Та іноді вони порушують пси-
хологічну рівновагу. Перехвилювався пе-
ред виступом, посварився з батьками чи 
другом, загубився під час екскурсії у не-
знайомому місці, потрапив у зону стихій-
ного лиха… Ці на перший погляд різні по-
дії можуть спричинити стрес. 

Стрес — це стан психічного і фізич-
ного напруження, що виникає як реакція 
організму на зміну внутрішнього чи зов-
нішнього середовища.

Стрес зазвичай сприймають як нега-
тивне явище. Однак як помірне емоційне і 
фізичне напруження він необхідний люди-
ні. Помірний стрес допомагає й тоді, коли 
організм потребує чіткої і злагодженої ро-

боти. Наприклад, спортсмену перед зма-
ганням чи актору перед виступом. Такий 
стрес називають позитивним (еустресом).

Сильний стрес перешкоджає адекват-
но діяти, людина перебуває у стані ди-
стресу — перенапруження або виснажен-
ня організму. Буває, спортсмен пережи-
ваючи сильний стрес, не може показати 
хороший результат. У цьому випадку ка-
жуть, що він «перегорів» до старту. Такий 
стрес називається гострим.

Трапляється, що людина переживає  
помірний стрес, але впродовж тривалого 
часу. Наприклад, якщо після народжен-
ня дитини матері ніхто не допомагає, 
вона має забагато клопотів і замало часу 
для відпочинку. Стрес поступово нако-
пичується і може спричинити проблеми 
зі здоров’ям. Такий стрес називають хро-
нічним.

Стрес: визначення понять

Гострий стрес Хронічний стрес

2. «Мозковий штурм» (навести приклади 
стресових чинників).

Слово вчителя: «Чинники, які спричи-
няють стрес, називають стресорами (на-

приклад, несподіваний виклик до дошки, ви-
граш у лотерею, хвороба тощо)». 

• Проведіть «мозковий штурм», напи-
савши на дошці слово «стресори» і за-
писуючи всі варіанти стресових чин-
ників, які називають учні.

Підсумуйте: «Стрес можуть спричинити 
як негативні, так і позитивні події».

Вправа «Голосуй ногами» (оцінити інди-
відуальний вплив стресорів)

1. Розкладіть по лінії картки від «0» до 
«10» (між ними має бути простір, віль-
ний від столів та стільців).

2. Назвіть стресор і запропонуйте учням 
зайняти місце від «0» до «10» відповід-
но до того, з якою силою цей стресор 
впливає на кожного з них. Охочі мо-
жуть пояснити свій вибір (один–два 
учні).

Стресори: отримати низьку оцінку, пе-
реїхати до нового міста, виграти змагання, 
перейти до нової школи, несподіваний ви-
клик до дошки, покататися на американ-
ських гірках, річна контрольна з матема-
тики, довгоочікувані канікули.

Підсумуйте: «Один і той самий стресор 
може по-різному впливати на різних людей».

Перегляд відео «Що таке стрес?» 
(2:01 хв) — ознайомлення з видами 
стресу

Запитання для обговорення:

• Чому говорять, що стрес необхідний 
для людини?

• Які є фази стресу? (Запишіть їх на 
дошці: тривога, резистентність, ви-
снаження.)

• У чому користь стресу?
• У чому його небезпека?
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http://autta.org.ua/ua/materials/
material/CHto-takoe-stress-/

Підсумуйте: «Найчастіше у нашому житті 
виникає гострий стрес. Тому ми маємо вміти 
контролювати себе в подібних ситуаціях». 
Робота у групах «Швидка допомога при 
стресах» (розглянути способи само-
контролю)

Слово вчителя: «Ви вже знаєте, що іно-
ді в сильній стресовій ситуації людина не 
може адекватно, тобто правильно, розсуд-
ливо реагувати на стрес. Таке може трапи-
тись у надзвичайній ситуації чи у щоденно-
му житті: напередодні важливої події або 
коли виникають несподівані проблеми.

Тому, потрапивши у критичну ситуа-
цію, передусім треба заспокоїтись, опану-
вати бурхливі емоції. Пам’ятаєте пораду: 
якщо вас щось прикро вразило, полічіть 
до десяти, перш ніж щось сказати чи зро-
бити? Цей прийом нерідко дає змогу збе-
регти спокій, утриматися від непродума-
них слів і вчинків. Є й інші подібні методи 
та прийоми».

• Об’єднайте учнів у три групи («секун-
ди», «хвилини» і «години»). 

• Запропонуйте учням уявити, що вони 
мають виступити на сцені та дуже хви-
люються. Попросіть групи підготувати 
демонстрування технік самоконтролю, 
які можна використати, коли мають: 

група «секунди» — лише кілька секунд; 
група «хвилини» — кілька хвилин; 
група «години» — не менш як годину.
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Ти маєш від-
ре а гу ва ти на 

стрес за кілька 
се кунд?

1. Глибоко вдихни через ніс і 
затримай дихання на кілька 
секунд. Дуже повільно видихай 
повітря через рот. Повтори кілька 
разів.

2. Набери ротом якнайбільше повіт-
ря, а відтак повільно випускай 
його, наче зітхаєш. Не піднімай 
і не напружуй плечі. Повтори 
кілька разів.

1. За плющ очі й уя ви місце, де ти по чу-
ваєшся за тиш но (мож ли во, це бе рег 
річки чи твоє ліжко). Гли бо ко вдих ни 
че рез ніс і скон цен т руй ся на зо б ра женні, 
що ви ник ло у твоїй уяві. Ду же повільно 
ви ди хай че рез рот. На ма гай ся збе рег ти 
за спокійли ве зо б ра жен ня у своїй уяві. 
Че рез хви ли ну розплющ очі.

2. Гуч но вди хай і ви ди хай повітря че рез 
рот, ут во рю ю чи різні зву ки. На при клад, 
скла ди гу би так, ніби п’єш крізь со ло-
мин ку, і гли бо ко вдих ни. А потім роз-
ту ли гу би і швид ко ви дих ни. Зро би так 
кілька разів, зо се ре д жу ючись на зву ках.       

1. Дай ро бо ту м’язам: виконай 
кілька фізичних вправ, про-
біжись.

2. Про гу ляй ся на дворі.
3. Прий ми душ або теп лу ван ну.
4. По слу хай приємну му зи ку.

У твоєму 
роз по ря д-

женні ли ше 
кілька хви-

ли н?

Ти маєш 
у за пасі 
годину? 

так

ні

ні

так

так

За до по мо гою блок-схеми згадай і вивчи ще кілька прий о мів опа ну ван ня 
се бе в мо мент силь но го по трясіння (стресу).

Завдання 1

• Якщо у групах виникають труднощі, 
можна використати інформацію з Розда-
вальних матеріалів для учнів Завдання 1.

• Демонстрування групами технік само-
контролю.

Запитання для обговорення:

• Які ще методи самоконтролю ви знаєте?

Підсумуйте: «Потрапивши у стресову си-
туацію, застосовуйте адекватні техніки 
самоконтролю».

Підсумкові завдання (закріпити набуті 
знання)

1. Зачитайте висновки:
• Стрес означає напруження. 
• Помірний стрес підвищує працездат-

ність і робить життя цікавим і повно-
цінним. 

• Техніки самоконтролю допомагають 
змен шити стрес або позбавитися від 
нього.
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2. Домашнє завдання (діти виконують за 
бажанням)

• Запропонуйте учням оцінити стресори 
зі свого життя, виконавши Завдання 2 
у Роздавальних матеріалах для учнів. 
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Запиши у лівій частині таблиці стресори зі свого життя; справа – ви-
знач кількість балів за шкалою від 0 до 10, показавши оцінкою, наскіль-
ки сильно ти відчуваєш дію цього стресора. Наприклад, постав 0, якщо 
цей стресор взагалі не впливає на тебе, і постав 10, якщо його вплив дуже 
значний і ти переживаєш сильні емоції. 

Стресор Шкала оцінювання

1. раптовий виклик до дошки

2. подарували цуценя

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Завдання 2

3. Завершальна вправа. 
• Вправа «Відкритий мікрофон». Запро-

понуйте учням по черзі продовжити 
речення: «На сьогоднішньому тренін-
гу я дізнав(-ла)ся ..., навчив(-ла)ся …».

• Запропонуйте їм вправу на релаксацію 
«Безпечне місце».
Мета: навчити дітей медитації, яка до-

поможе їм заспокоїтись, актуалізувавши 
позитивні спогади.

Слово вчителя: «Сьогодні ми навчимося 
використовувати нашу уяву, щоб створюва-
ти і запам’ятовувати приємні події, відчуття 
та образи. Коли ми відчуваємо стрес, корис-
но уявити місце, де нам добре і ми в безпе-
ці. Я пропоную вам згадати місце, де ви по-
чуваєтеся спокійними і щасливими. Це може 
бути реальне місце, де ви були на канікулах, 
або місце, про яке чули і хочете там побувати. 
А ще це може бути уявне (вигадане) місце.

Давайте почнемо з того, що ви зробите 
кілька глибоких вдихів. Тепер заплющте 
очі і дихайте спокійно. Уявіть місце, де вам 
спокійно, безпечно і щасливо (пауза).

Уявіть, що стоїте або сидите там (пауза).  
Подивіться навколо у своїй уяві і запам’я-

тайте все, що бачите (пауза). Запам’ятайте 
всі деталі (пауза). Зверніть увагу на різні 
кольори довкола (пауза). Уявіть, що торкає-
теся навколишніх предметів (пауза).

Тепер подивіться далеко вперед. Що 
ви бачите? Постарайтеся розгледіти різні 
кольори, тіні. Ви зараз перебуваєте у сво-
єму особливому місці, яке завжди можна 
уявити і куди завжди можна потрапити за 
вашим бажанням.

У цьому особливому місці ви почуває-
теся спокійно і впевнено.

Уявіть, що босоніж стоїте на землі. 
Запам’ятайте це відчуття (пауза). Почи-
найте повільно йти і запам’ятовувати все, 
що вас оточує. Що ви відчуваєте (пау-
за)? Може, легкий приємний вітерець, те-
плі промінчики на своєму тілі? Або чуєте 
звук моря? Чи спів птахів (пауза)?

Які запахи ви відчуваєте (пауза)? 
Може, це запах моря? Чи квітів? Чи вашої 
улюбленої їжі (пауза)? В особливому місці 
ви можете слухати, відчувати і бачити речі, 
які вам приємні. Ви спокійні і щасливі.

Тепер уявіть, що з вами поруч є хтось 
особливий (Примітка: це може бути ре-
альна людина, фантастичний герой, ге-
рой мультфільму або вигаданий друг). Цей 
хтось — сильний і прийшов сюди, щоб до-
помогти. Уявіть, що ви вдвох повільно гу-
ляєте й озираєтеся навкруги (пауза). Ко-
жен із вас щасливий бути поруч з цією 
людиною, адже вона — ваш друг і поміч-
ник, який допоможе розв’язати будь-які 
проблеми. Озирніться ще раз довкола. 
Запам’ятайте все це. Адже ви зможете по-
вернутися сюди знову в будь-який час. 
Ваш помічник завжди буде тут, де б ви не 
були (пауза).

Приготуйтеся розплющити очі і за-
лишити своє особливе місце. Один, два, 
три…».
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