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Мета

Ознайомити з впливом стресу на здоров’я та фізичними, емоційними й 
духовними способами керування стресом.

Очікувані	результати

Наприкінці цього заняття учні:

 розпізнають фізіологічні та психологічні ознаки стресу і стресо-
вого перевантаження;

 пояснюють, як стрес впливає на здоров’я;

 називають фізичні, емоційні та духовні способи керування стресом.

Обладнання	і	матеріали

 Класна дошка і кольорова крейда або фліпчарт і фломастери.

 Комп’ютер, доступ до інтернету, мультимедійний проектор (ба-
жано).

Що	підготувати	заздалегідь

 Роздрукувати Роздавальні матеріали для учнів.

 Перевірити презентацію та відео до теми.

Керування	стресами
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Орієнтовний	план	уроку

Стартові завдання 10 хв

Руханка «Полювання на Лева» 5 хв

Перегляд відео «Чи може стрес убити?» 5 хв

Інформаційне повідомлення «Хронічний стрес» 7 хв

Інсценування «Що допомагає мені заспокоїтися» 10 хв

Підсумкові завдання 8 хв

Усього тривалість: 45 хв

Рекомендації	щодо	проведення	уроку

Відкритий мікрофон

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

1. Зворотний зв’язок. Запитайте учнів: 
«Про що ми говорили на минуло-
му уроці»? Вислухайте відповіді охо-
чих, підведіть підсумок: «На минуло-
му уроці ми дізналися, що таке стрес, 
яким він буває, які чинники спричиня-
ють стрес і як швидко заспокоїтись у 
стресовій ситуації».

2. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні з’ясуємо 
вплив стресу на людину та її здоров’я».

3. «Мозковий штурм»: «Ознаки стресу».
Запропонуйте учням назвати ознаки, 
за якими вони можуть дізнатися, що 
перебувають у стресі (підказка в Роз-
давальних матеріалах для учнів «Реак-
ція організму на стрес»)

4. Вправа на знайомство. Запропонуй-
те учням по колу назвати своє ім’я і по 
черзі продовжити фразу: «Коли у мене 
стрес , то в мене...», (наприклад, підко-
шуються ноги, тремтять руки, переси-
хає в роті...)

5. Запропонуйте учням по черзі зачитати 
інформацію про реакцію організму на 
стрес із Роздавальних матеріалів для 
учнів.

Підсумуйте: «Реакцію організму на стрес 
називають "Боротися чи втікати". Вона 
мобілізує резерви організму».

Руханка «Полювання на лева» 

• Запропонуйте учасникам стати в коло 
один за одним. Промовляйте слова і 
супроводжуйте їх відповідними руха-
ми, діти повторюють за вами.

«Ми йдемо полювати на лева! (Впев-
нена ходьба по колу або на місці.)

Не боїмося ми нікого! (Заперечувальні 
рухи головою.)

Ой, а що це? Це болото! Чав! Чав! Чав! 
(Ходьба з високо піднятими колінами.)

Ой, а це що? Це море! Буль! Буль! 
Буль! (Імітування плавання руками.)

Ой, а це що? Це поле! Туп! Туп! Туп! 
(Гучне тупотіння.)

Ой, а це що? Такий великий! (Пока-
зують який.)

Такий пухнастий! (Показують, ніби 
погладжуючи.)

Ой, так це ж лев! (Присіли, охопили себе 
руками.)

(Далі учні повторюють рухи у швидко-
му темпі.)

Побігли додому! Через поле! Туп! Туп! 
Туп!

Через море! Буль! Буль! Буль!
Через болото! Чав! Чав! Чав!
Прибігли додому! (Присіли.) Двері за-

чинили! (Обхопили себе руками.) 

Які ми молодці! (Гладять себе по 
голові.) Ой, які ми сміливі, не злякалися 
лева (Аплодують собі.)» 
• Запитайте учасників, яка стресова ре-

акція (боротися чи втікати) описана у 
цій руханці.
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Не  має зна чен ня, що спричини ло 
стрес — справжня за гро за чи сло вес на об-
ра за, ре альні події чи уявні, — ор ганізм 
завжди ре а гує од на ко во. У різних стре со-
вих подіях ця ре акція різниться ли ше си-
лою емоцій — від лег кої три во ги до паніки, 
а та кож рівнем фізич но го на пружен ня — 
від прак тич но невідчут но го до «ви с т ри бу-
ван ня» сер ця з гру дей і «за дубіння» м’язів. 

На фізіологічному рівні організм мит-
тєво реагує на потенцій ну небезпеку. Це 
виявляється в інстинктив ному бажанні 
усунути причину стресу або ж, нав паки, 
уникнути зіткнення з нею. Тому фізіо-
логічну реакцію на стрес визначають як: 
«БОРОТИСЯ чи ВТІКАТИ». 

Вона є про дук том мільйонів років ево-
люції, впродовж яких жит тя лю дей за-
ле жа ло від їхньої ре акції на не без пе ку 
(на при клад, по яву хи жо го звіра). Щоб ви-
жи ти се ред ди кої при ро ди, ор ганізм лю-

ди ни по ви нен був миттєво підго ту ва ти ся 
до дії — втіка ти чи всту па ти в поєдинок. 

У скрут ну хви ли ну ор ганізм мобілізує 
свої ре зер ви: ми по чи наємо частіше ди ха-
ти, при ско рюється сер це бит тя, вивільня-
ється енергія, на пру жу ють ся м’язи (див. 
малюнок).

Це дуже важливо в ек с т ре маль них си-
ту аціях, ко ли лю ди на му сить до клас ти 
над зви чай них зу сил ь, діяти не гай но, щоб 
урятуватися. Про те так са мо ор ганізм ре-
а гує і на стрес, спричинений інши ми, не 
та ки ми кри тич ни ми об ста ви на ми: на не-
очіку ва ну кон троль ну чи свар ку з дру гом. 

На пси хо логічно му рівні стрес породжує 
у лю ди ни не приємні по чут тя — три во гу, 
страх, гнів. Оз наками стре со вого стану є 
та кож збу д женість, відчут тя браку ча су, 
дратівливість, втра та по чут тя гу мо ру, не-
мож ливість зо се ре ди ти ся на ви ко нанні 
бу ден них справ.

Зіниці:

розширені

У роті:

пересохло

Обличчя:
бліде або 
червоне

Серце:
«вистрибує» з 
грудей

Шлунок:

стискається, 
відчуття холоду в 
животі

М’язи:
напружені, 

«задубілі»

Легені:

дихання 
поверхневе, 
прискорене 

Долоні:

пітніють

Ноги:
підкошуються, 
коліна тремтять

Реакція організму на стрес
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Перегляд відео «Чи може стрес убити?»

• Запропонуйте учням переглянути пер-
ші дві хвилини відео (далі інформація 
може бути їм незрозуміла).

http://autta.org.ua/ua/materials/
material/Stress/

Запитання для обговорення:

• Які хвороби спричиняє стрес? (Серце-
во-судинні, онкологічні тощо.)

Підсумуйте: «Надто сильний або трива-
лий стрес дуже небезпечний для здоров’я».

Інформаційне повідомлення «Хроніч-
ний стрес» (ознаки хронічного стресу)

1. Запропонуйте учням ознайомитися 
з інформацією про хронічний стрес у 
Роздавальних матеріалах для учнів.

2. Попросіть охочих по черзі зачитати 
ознаки стресового перенавантаження.

149

Ознаки стресового перевантаження

Про бле ми зі сном 
кілька днів поспіль: труд-
нощі із за  си нан ням, ча с те 
про   ки дан ня  се ред но чі, 
ран ко ва вто  ма

Зни ження енер ге-
тич ного рі вня, за галь на 
вто ма, зне си ле ння

Страж дан ня від 
бо лю. Най частіше 
бо лять го ло ва, шия, 
плечі, спи  на, по пе рек. 
Мо же з’явля ти ся біль і в 
жи воті, гру дях, м’язах

Три во га, за не по ко-
єн ня, ду мки: «Усі ці 
дивні зміни. Що зі мною 
коїться?»

Пригніченість, апа  тія, 
зни  жен ня інте ре су до 
всьо го, що ра ні ше ціка-
ви ло

Втрата здатності від-
чу  ва ти радість, от ри му-
ва ти за до во лен ня, на со-
ло д жу ва ти ся жит тям

148

Хронічний стрес і здоров’я

З усіх видів стресу найнебезпечнішим 
є накопичений (хронічний) стрес. Як що 
людина пе ре жи ває стрес за стре сом, мо же 
ви ник ну ти стан, про який ка жуть: «Я пе-
ре вто мився, ме не ви би то з колії, моє жит-
тя надто стре со ве». Це свідчить про стре-
со ве пе ре ван та жен ня. 

У стані хронічного стресу з’являються 
і де які спе цифічні симп то ми, що свідчать 
про вис на жен ня (див. мал. на наступній 
сторінці). 

У такому стані зростає ри зик заго -
стрен ня хронічних за хво рю вань, зни жу-

ється імунітет, мо же ста ти ся сер це вий 
на пад. 

За га лом лю ди на пе ре стає на со ло д жу-
ва ти ся жит тям, втра чає за ним кон троль. 
«Усі ці дивні зміни. Що зі мною коїться? 
Чо му це ста ло ся са ме зі мною?» — такі чи 
подібні дум ки породжують у неї три во гу і 
за не по коєння. 

Існують професії, пов’язані з високим 
рівнем стресу (лікар, учитель, рятуваль-
ник). Інтенсивний робочий графік і постій-
на робота з людьми підвищують ризик так 
званого емоційного вигорання (див. табл.).

Ознаки емоційного вигорання

Фізичні Емоційні Інтелектуальні

Втрата енергії

Хронічна втома

Часті й тривалі застуди

Головні болі

Проблеми зі сном 

Розлади травлення

Виразка шлунку

Різка втрата або набрання 
ваги

«Повернення» колишніх 
хвороб

Дратівливість

Посилені або 
послаблені реакції

Безпорадність

Депресія

Нав’язливі думки

Негативне 
(песимістичне) 
мислення

Проблеми з 
концентрацією уваги, 
висловленням думок

Зниження праце-
здатності

Слово вчителя: «Є багато ефективних і 
цілком безпечних способів керування стре-
сами, які допомагають долати сильні стреси 
і запобігати виникненню хронічних стресів. 

Існують фізичні, емоційні й духовні 
способи керування стресом».
• Запропонуйте чотирьом охочим уголос 

прочитати про фізичні способи керу-
вання стресом у Роздавальних матеріа-
лах для учнів.
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На щастя, існує багато ефективних 
і цілком безпечних способів керування 
стресами, які допомагають долати силь-
ні стреси і запобігати виникненню хроніч-
ним стресам. Керува ти — оз на чає впли ва-
ти, кон тро лю ва ти, зміню ва ти в ба жа но му 
на прям і. 

Уміння долати труд но щі, які за зви-
чай ви во дять з рівно ва ги, да рує лю дині 

незрівнян не за до во лен ня, підви щує са мо-
по ва гу, до дає енергії, збагачує життєвий 
досвід. Існують фізичні, емоційні й духо-
вні способи керування стресом. 

Фізичні способи керування стресом – 
це передусім фізичні вправи, збалансова-
не харчування, повноцінний відпочинок і 
планування часу. 

Фізичні способи контролю за стресом

Фізич ні впра ви — ефек тив ний спосіб бо роть би зі стре сом. Во ни до по магають май же 
од ра зу. Навіть 20 хвилин фізичної активності щодня значно по ліпшують самопочуття. 

Ду же ко ри сни ми є пла ван ня, спор тивні ігри: рухливі ігри з дру зя ми на свіжо му 
повітрі (фут бол, во лей бол, теніс, бадмінтон).

Раціональне харчування. Перервані обіди, недостатня кількість води, жирна їжа 
або голодні дієти нерідко спричи няють харчовий стрес. Лю ди, які пе ре бу ва ють у стані 
хронічно го стре су, часто вжи вають надмір солодощів. Це до по ма гає їм підтри му ва ти 
рівень цу к ру в крові, що ком пен сує ослаблену стресом функцію гормонів. 

Однак краще спожи ва ти складні вуг ле во ди (хліб, кру пи, кар топ лю, ма ка ронні ви ро-
би). Ко рис но їс ти ово чі та фрукти, в яких містяться не обхідні для по до лан ня стре су 
вітаміни і міне ральні ре чо ви ни. 

Відпочинок і сон. Пер шими симп то мами с тре сового перевантаження є по ру шен ня сну: 
вве чері людина дов го не мо же за сну ти, вночі ча с то про ки дається, а вранці по чу вається 
знесиленою. Це означає, що «зламався» її біологічний годинник. Для його відновлення 
знадобиться приблизно три тижні. Щовечора треба лягати спати в один і той самий час. 
Перед сном слід провітрити кімнату, прийняти теплу ванну і випити склянку трав’яного 
чаю або молока з ложечкою меду.

Уміння планувати час і розставляти пріоритети. Ти перевантажений справами і 
нічого не встигаєш? Проаналізуй, чому. Можливо, маєш звичку всюди запізнюватись і 
робити все в останню мить? А може, забагато часу витрачаєш на телевізор, комп’ютер 
чи телефонні розмови? 

На вич ки пла ну ван ня ча су — найнеобхідніший скла дник профілак ти ки стресів. 
Ор ганізо ва на лю ди на ро би ть на ба га то більше, ніж той, хто діє ха о тич но і ха пається 
од ра зу за кілька справ. Пла ну ю чи свій час, не за бу вай, що тобі треба спа ти не мен ш 
як 8 го дин на до бу, три-чотири ра зи на день хар чу ва ти ся, 2-3 го ди ни щод ня бу ва ти на 
свіжо му повітрі, виконувати фізич ні впра ви.

Інсценування «Що допомагає мені за-
спокоїтися» (емоційні способи керу-
вання стресом)

Слово вчителя: «Щоб успішно дола-
ти стреси, щодня робіть дещо з того, що 
вам подобається. Хтось любить музику, а 
хтось — куховарити, дехто знаходить ду-
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шевний спокій у спогляданні природи. 
Кожна людина має свої секрети релакса-
ції та відпочинку».

• Запропонуйте учням прочитати ін-
формацію «Здорові способи отриман-
ня емоційного задоволення» у Розда-
вальних матеріалах для учнів і викона-
ти Завдання 1.

151

Емоційні способи керування стресом

Подивися на схід сонця
Заспівай пісню
Послухай музику
Випий чашку чаю
Устань рано-вранці
Посади квітку
Запали свічку
Прийми ванну
Поплавай в озері
Погуляй із собакою
Видуй бульбашки

Зроби комплімент
Поговори з другом
Попроси те, що хочеш
Уникай неприємних 
людей
Розстав пріоритети
Встанови межі
Попроси допомоги
Зроби це зараз!
Попрактикуй терпіння
Помолися

Засмійся голосно
Пробіжись у парку
Розкажи або послухай 
анекдот
Усміхнися
Погуляй
Трохи поспи
Подивися фільм
Почитай
Полеж на сонці
Пройдися босоніж

Запиши емоційні способи керування стресом, які найкраще допомага-
ють тобі заспокоїтися і відновити психологічну рівновагу.

 

 

 

 

 

 

Завдання 1

• Запросіть учнів по черзі продемон-
струвати пантомімою свій улюблений 
спосіб релаксації. 

Підсумкові завдання (закріпити набуті 
знання)

1. Слово вчителя: «Окрім фізичних та 
емоційних, існують духовні спосо-
би подолати стрес. Комусь допома-
гає молитва, хтось знаходить утіху 
в тому, що час лікує всі негаразди», а 
дехто згадує про перстень царя Соло-
мона.

• Прочитайте притчу.

Перстень	царя	Соломона

Цар Соломон, правитель Ізраїлю, 
уславився своєю мудрістю. Одного разу 
він попросив радників зробити йому пер-
стень із написом, який міг би повертати 

сильні емоції у протилежний бік — уті-
шати в горі й «опускати на землю» під час  
тріумфу.

Радники довго роздумували над за-
вданням Соломона і зрештою принесли 
йому перстень, на якому був напис: «І це 
мине...» 

• Поміркуйте і скажіть, що означає на-
пис на перстні.

2. Зачитайте висновки:

• Під час стресу організм мобілізує всі ре-
зерви, що виявляється на фізіологічно-
му і психологічному рівнях. Цю реак-
цію називають «боротися чи втікати». 

• Надто сильний або тривалий стрес не-
безпечний для здоров’я. 

• Існують фізичні, емоційні та духовні 
способи керування стресом, які допо-
магають долати сильні стреси і запобі-
гати виникненню хронічних.

3. Домашнє завдання (діти виконуть за 
бажанням)

Слово вчителя: «Організм людини ду-
же витривалий, аж поки стресове наван-
таження перевищить певну межу — стре-
сову стійкість. Це можна порівняти з ро-
ботою складного механізму, що постійно 
працює на межі своєї потужності».
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Усі зміни в житті сучасної людини більш-менш стре сові. За галь не стре-
со ве на ван та жен ня мо жна виз на чи ти за до по мо гою шка ли стре су. По-
зна чай ко жен стре со вий чинник у твоєму житті за ос танні 12 місяців. 
Підра хуй за галь ну кількість балів. 

Шка	ла	стре	су	
(роз роб ле на і адап то ва на для мо лоді Т. Голм сом та Р. Рей хом) 

		Стре со вий чинник                                                 Ба ли

1. Смерть члена родини............................................................................................... 100

2. Роз лу чен ня батьків .....................................................................................................65

3. Пу бе ртат ний період ....................................................................................................65

4. Серй оз не за хво рю ван ня (трав ма) ..........................................................................45

5. Вступ до спецшколи, ліцею ....................................................................................  45

6. Зміна міри не за леж ності чи відповідаль ності ...................................................45

7. Ужи ван ня ал ко го лю чи нар ко тиків ....................................................................  45

8. Ви клю чен ня зі шко ли ................................................................................................45

9. При ми рен ня з другом, родичем ..............................................................................40

10. Про бле ми у школі ........................................................................................................40

11. Серй оз не за хво рю ван ня од но го з членів ро ди ни .............................................40

12. Ро бо та і на вчан ня більш як 40 го дин на тиж день ............................................35

13. Зміна кла су (“пе ре ст риб ну ти” клас чи за ли ши ти ся                          
    на дру гий рік) ..................................................................................................................35

14. По ява но во го чле на ро ди ни (не мов ля ти, по втор не 
    од ру жен ня бать ка чи ма тері) .....................................................................................35

15. Зміна до машніх чи шкільних обов’язків .............................................................35

16. Зміна фінан со во го становища .................................................................................30

17. Смерть близь ко го дру га (не чле на ро ди ни) .......................................................30

18. Часті конфлікти в ро дині, з дру зя ми ....................................................................30

19. Сон мен ш як 8  го дин на до бу .................................................................................25

20. Про бле ми із за ко ном ..................................................................................................25

21. Про бле ми в ро дині друга ..........................................................................................25

Завдання 2
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22. Вагомі осо бисті до сяг нен ня (пе ре мо га в кон курсі, олімпіаді, 
    спор тив но му зма ганні) .................................................................................................25

23. Хтось із батьків отримав або втра тив ро бо ту .....................................................20

24. Зміни умов про жи ван ня (приїзд ро дичів, ре монт) ..........................................20

25. Зміни у спо со бі жит тя (по ча ти чи ки ну ти курити, зміни 
    у хар чу ванні, дієта) ........................................................................................................20

26. Хронічна алергія ...........................................................................................................20

27. Про бле ми з учи те лем, тре не ром .............................................................................20

28. Зміни у шкільно му розкладі ....................................................................................15

29. Зміна місця про жи ван ня ...........................................................................................15

30. Зміна шко ли ...................................................................................................................10

31. Ви ник нен ня бор гу (у те бе або членів ро ди ни) ..................................................10

32. Зміни у ча с тоті сімей них зібрань (спільних обідів, 
    вихідних, відпусток) ......................................................................................................10

33. Каніку ли ..........................................................................................................................10

34. Не знач не по ру шен ня за ко ну ......................................................................................5

                                       За галь на кількість балів         __________   

Як що ти на брав:

мен ш як 150 балів і відчу ваєш, що твоє жит тя дуже од но манітне, не мар нуй часу 
на нудь гу. До вко ла ба га то ціка во го. Спро буй но ву спра ву, знай ди но вих друзів, 
почни зай матися спор том.  

150—250 балів — для більшості та ке стре со ве на ван та жен ня є до пу с ти мим. Однак 
для кож но ї де ся тої людини во но надмірне. Якщо відчуваєш симптоми стресу, 
постарайся знизити стресове навантаження за допомогою порад, наведених на 
попередніх сторінках цього посібника.

понад 250 балів — пе ре ви щен ня до пу с ти мо го стре со во го на ван та жен ня. Це 
мож на порівня ти з ро бо тою складного механізму, що постійно працює на межі 
своєї потужності. Ра но чи пізно у ньо му щось зла мається. Тому постарайся 
організувати своє життя і знизити стресове навантаження за допомогою блок-
схеми на наступній сторінці.

Клас	7.	Тренінг	4
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• Запропонуйте учням удома визначити 
свій рівень стресу, виконавши Завдан-
ня 2 у Роздавальних матеріалах для 
учнів.

4. Завершальна вправа. Запропонуйте 
учням сісти спокійно, заплющити очі, 
глибоко видихнути і вдихнути, уявля-
ючи, що вони видихають проблеми, а 
вдихають радість.

Клас	7.	Тренінг	4


