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Стрес	в	екстремальних	ситуаціях

Мета	

Ознайомити учнів з особливостями стресу в надзвичайних ситуаціях. 
Розвивати навички позитивного мислення.

Очікувані	результати

Наприкінці заняття учні:

 називають стресори надзвичайних ситуацій;

 розповідають про головні передумови виживання у надзвичайних 
ситуаціях;

 пояснюють небезпеку негативного мислення;

 демонструють уміння змінювати негативні думки на позитивні.

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.
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Орієнтовний	план	уроку

Стартові завдання 10 хв

Інформаційне повідомлення «Стресори надзвичайних ситуацій»  6 хв

Інформаційне повідомлення «Як вижити в екстремальній ситуації» 4 хв

Руханка «Ураган для тих...» 3 хв

Інформаційне повідомлення «Ефект самопідтримки стресу» 4 хв

Інформаційне повідомлення «Стрес і негативне мислення» 12 хв

Підсумкові завдання 6 хв

Усього тривалість: 45 хв

Рекомендації	щодо	проведення	уроку

Знайомство

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 минулому 
уроці»? Вислухайте відповіді охочих, 
підсумуйте їх: «На минулому уроці ми 
вчилися керувати стресами, які вини-
кають у щоденному житті».

2 Продемонструйте трейлер із циклу 
програм «Я не повинен був вижити: 
Лавина страху».

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

3. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні роз-
глянемо стреси в екстремальних ситу-
аціях».

4. Вправа на знайомство. 

Слово вчителя: «Людина може потрапи-
ти в екстремальну ситуацію з багатьох при-
чин: заблукати в лісі, відстати від групи в 
поході, стати жертвою нападу зловмисни-

ків; автомобіль, потяг, автобус, літак чи ко-
рабель може потрапити в аварію у незна-
йомій місцевості; вона може опинитись у 
зоні стихійного лиха (хуртовини, урагану, 
землетрусу, снігової лавини) чи військового 
конфлікту, несподівано захворіти чи бути 
травмованою далеко від помешкання».

• Запропонуйте учням по колу назвати 
своє ім’я і продовжити речення: «Якби 
я був природним явищем, то я був би 
... і пояснити чому (наприклад, сходом 
сонця, снігопадом, ожеледицею тощо).

Інформаційне повідомлення «Стресо-
ри надзвичайних ситуацій» (обговори-
ти чинники, що посилюють стрес у над-
звичайних ситуаціях)

Слово вчителя: «В екстремальних си-
туаціях людина відчуває дію багатьох 
стресорів: страху, болю, перевтоми, холо-
ду, спеки, голоду, спраги, самотності, зне-
віри».
1. Прочитайте учням притчу про Чуму.

Зустрівся якось перехожий із Чумою. 
«Куди йдеш, Чумо?» — спитав він. «Іду в 
Багдад, — відповіла Чума. — Хочу замори-
ти п’ять тисяч душ». 

За деякий час зустрілися вони знову. 
«Ти збрехала мені. Казала, що замориш 
п’ять тисяч душ, а загинуло п’ятдесят ти-
сяч», — дорікнув Чумі чоловік. 

«Ні, ти помиляєшся. Я згубила лише 
п’ять тисяч, а інші померли від страху».
2. Запропонуйте кільком учням по черзі 

зачитати інформацію із Завдання 1 із 
Роздавальних матеріалів для учнів.

Підсумуйте: «Потрапивши в екстремаль-
ну ситуацію, люди відчувають дію бага-
тьох стресорів. Однак найважливіше — це 
не втрачати віру в порятунок».
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В ек с т ре маль ни х си ту аціях лю дина відчу ває дію багатьох стресорів:  
страху, бо лю, пе ре вто ми, хо ло ду, спе ки, го ло ду, спра ги, са мот ності, зневі-
ри. Прочитай інформацію про кожен стресор і підкресли те, що допомо-
же зменшити його вплив.

Страх
Най пер ше по чут тя, що повідо мляє про не без пе ку, «включає» ре акцію «бо ро ти ся чи 
втікати». Він по си люється, як що лю ди на са мот ня і не знає, як упо ра ти ся з не без пе-
кою. Го ло вне за вдан ня у та ко му ви пад ку — уник ну ти ефек ту са мопідтрим ки стре  су, 
пе ре бо ро ти страх, не да ти йо му змоги па ралізу ва ти во лю, пе ре ро с ти в паніку.

Хо лод і спе ка, спра га і го лод
Стре со ри, що по ру шу ють нор маль ну ро бо ту ор ганізму. Пер шо чер го ве за вдан ня — 
за хист від кліма тич них стре сорів і за без пе чен ня во дою та хар ча ми. У спе кот ну по ру 
передусім слід по тур бу ва ти ся про во ду, в хо лод ну — про їжу. 

Біль
За хис на ре акція ор ганізму на трав му чи за хво рю ван ня. Йо го не мож на ігно ру ва ти, 
потрібно якнайшвид ше на да ти потерпі ло му ме дич ну до по мо гу. Од нак в ек с т ре-
мальній си ту ації іноді до во дить ся зу сил лям волі перемага ти навіть ду же силь ний 
біль, щоб ви ко на ти не обхідні дії і ви жити.

Пе ре вто ма
Наслідок надмірних чи три ва лих зу силь. Во на зне си лює людину, по слаб лює її во лю, 
ува гу та інші важ ливі ре акції. Щоб уник ну ти пе ре вто ми, треба раціональ но ви т ра ча-
ти си ли, чер гу ва ти фізичні на ван та жен ня з по вноцінним відпо чин ком.

Са мотність
Ус клад нює ви жи ван ня в ек с т ре мальній си ту ації. Од но му важ ко об лаш ту ва ти нічліг, 
підтри му ва ти во гонь, за без пе чи ти надійне страхування під час, наприклад, пе ре хо дів 
у ске лях чи руїнах, че рез прірви, бо ло та. Проте найбільше са мотність впли ває на пси-
хо логічний стан по терпілих, породжуючи де пресію, відчай, зневіру. Треба боротися 
за своє життя, вірити у те, що вдасться врятуватися.

Зневіра
Най лютіший во рог, який поз бав ляє сил, волі, надії на по ря ту нок. Відомі ви пад ки, 
ко ли лю ди вми ра ли без ви ди мих при чин ще до то го, як у них закінчу ва ли ся за па си 
їжі і во ди. І на впа ки, ба га то хто ря ту вав ся лише за вдя ки вірі у по ря ту нок, усу пе реч 
не спри ят ли вим об ста ви нам. Тому в ек с т ре мальній си ту ації не мож на жаліти себе і 
«роз ки са ти». 

Завдання 1

Інформаційне повідомлення «Як вижи-
ти в екстремальній ситуації» (розгляну-
ти стратегію поведінки в надзвичайній 
ситуації)

• За допомогою презентації поясніть 
учням три передумови виживання в 
екстремальній ситуації.

Підсумуйте: «Перебуваючи у надзвичайній 
ситуації, зберігайте людську гідність — 
спершу рятують дітей, поранених, усіх, 
хто не може сам дати собі раду».

Руханка «Ураган для тих...»

Для цієї вправи приберіть зайві стіль-
ці. Учасники сидять, а тренер стоїть (йому 
не вистачає стільця) і каже: «Ураган для 
тих, у кого чорне взуття». Усі, хто в чор-
ному взутті, встають зі свого місця і нама-
гаються сісти на інше. Той, кому не виста-

чило стільця, стає ведучим і каже: «Ураган 
для тих, хто народився влітку (в кого до-
вге волосся, коротке волосся, потрапляв у 
надзвичайні ситуації, бачив море, любить 
солодке тощо)».

Інформаційне повідомлення 
«Ефект самопідтримки стресу»

Слово вчителя: «Страх — найперше по-
чуття, що повідомляє про небезпеку, «вми-
кає» реакцію «боротися чи втікати». Він по-
силюється, якщо людина самотня і не знає, 
як упоратися з небезпекою. Найважливіше 
у такому випадку — уникнути ефекту само-
підтримки стресу, перебороти страх, не дати 
йому змоги паралізувати волю, перерости в 
паніку». 

• За допомогою презентації або Завдан-
ня 2 із Роздавальних матеріалів для 
учнів поясніть ланцюг самопідтримки 
стресу. 

Інформаційне повідомлення «Стрес і 
негативне мислення» (порівняти вплив 
негативного і позитивного мислення на 
стрес)

Слово вчителя: «Негативні (песиміс-
тичні) думки посилюють стрес і вмика-
ють ланцюг самопідтримки стресу. 

Клас	7.	Тренінг	5
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Стрес — природна реакція організму, яка готувала наших предків до негайної дії  у 
разі небезпеки. У сучасному світі люди керуються не так природними інстинктами, 
як певними нормами і правилами. У таких випадках стресова реакція не відбувається 
природним шляхом («боротися чи втікати»), і може виникнути так званий ефект «са-
мопідтримки стресу».

Розглянь малюнок і скажи, яка схема описує ланцюг самопідтримки 
стресу.

Завдання 2
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Вони викликають тривогу і страх, по-
силюють стрес до рівня, коли людина вже 
не в змозі раціонально мислити й адек-
ватно діяти: «Я цього не зможу, не витри-
маю», «Все пропало. Мені кінець. Я все 
зруйнував(-ла)»; вдається до звинувачен-
ня і самоприниження: «Він (вона) теле-
пень», «Я дурень (дурна)».

• Прочитайте притчу.

Всього	лише	відображення	
Східна притча

Король збудував величезний палац. 
В одній залі всі стіни були оздоблені 
дзеркалами. 

Одного вечора, ще до того, як у палаці 
оселилися люди, туди пробрався пес. Він 
зайшов до дзеркальної зали і завмер, поба-
чивши навпроти себе кількох собак. Озир-
нувшись довкола, він збагнув, що вони 
оточили його зусібіч. 

Щоб налякати їх, він вишкірив зуби. 
Однак собаки не злякались, а теж вишкі-
рилися. Тоді він загарчав, і вони теж загар-
чали у відповідь. Пес почав сердито гавка-
ти. Але собаки не відставали і гавкали не 
менш сердито. Що більше злився пес, то 
лютішими ставали його вороги.

Вранці у дзеркальній залі знайшли не-
щасного мертвого пса. Він був там один. 
Ніхто з ним не бився, ніхто йому не загро-
жував. Він злякався свого відображення і 
загинув у боротьбі з самим собою. 

Запитання для обговорення:

• Які думки можна порівняти із серди-
тими псами?

Слово вчителя: «Щоб розірвати лан-
цюг самопідтримки стресу, треба змінити 
негативні думки на позитивні. Позитив-
не (оптимістичне) мислення послаблює 

емоційне напруження, допомагає знайти 
ефективне рішення і діяти відповідно до 
обставин». 

• Наведіть кілька прикладів, а потім зачи-
тайте негативні думки та запропонуйте 
учням перефразувати їх на позитивні. 
(Інформація «Позитивне мислення» у 
Роздавальних матеріалах для учнів.)

159

Позитивне	мислення

Тобі під силу розірва ти лан цюг са-
мопідтрим ки стре су, змінивши негатив-
ні думки на позитивні. По зи тив не (опти-
містичне) мис лен ня послаблює емоційне 

на пруження, до по ма гає знайти ефек тив не 
рішен ня і діяти відповід но до об ста вин. 
Приклади того, як зміни ти не га тивні дум-
ки на по зи тивні, наведено в таб лиці.

Негативні	думки,	
які	поглиблюють	стрес

По	зи	тивні	дум	ки,	які	до	по	ма	га	ють	
збе	рег	ти	самокон	троль	

«У мене нічого не вийде»

«Усе пропало»

«Я дурень»

«Він телепень»

«Мене мало вбити»

«Мені обов’язково треба мати це»

«Я повинен бути першим»

«Вони зобов’язані це зробити»

«Це безнадійно»

«Не варто й починати»

«Я зроблю все, що в моїх силах, 
а коли не вийде, я це переживу»

«Це не кінець світу»

«Я по ми лив ся»

«Він та кож лю ди на»

«Я ви нен, та не вби ва ти ж ме не»

«Мені хотіло ся б ма ти це, але я не 
обов’яз ко во ма ти му те, що хо чу»

«Мені хотіло ся б стати першим»

«Сподіва юся, во ни це зроблять»

«Ще не все втра че но»

«Треба хоч спробувати»

Фор му ла по зи тив но го мис лен ня звучить приблизно так: «Бу ло б до б ре, як би 
ми завжди от ри му ва ли те, що хо че мо. Ми ро би мо для цьо го все мож ли ве. Та 
як що, по при наші зу сил ля, ба жан ня не здійсню ють ся, ми по чу ваємо ся тро хи роз-
ча ро ва ни ми. Однак намагаємося тримати себе в руках, зберігати спокій та повагу 
до себе та інших людей».

Фор му ла по зи тив но го мис лен ня

Підсумкові завдання (закріпити набуті 
знання)

1. Зачитайте висновки.

• В екстремальних ситуаціях на люди-
ну діють багато стресорів: страх, холод, 
спека, голод, спрага, біль, перевтома, 
самотність, зневіра.

• Психологічними передумовами вижи-
вання в цих ситуаціях є готовність до 
дії, сила волі й колективізм. 

• Песимістичні думки посилюють стрес, 
і тому важливо навчитися змінювати їх 
на позитивні. 

• Позитивне (оптимістичне) мислення 
послаблює емоційне напруження, до-
помагає знайти ефективне рішення і 
діяти відповідно до обставин. 
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Слово вчителя: «Психологи радять 
запам’ятати формулу позитивного мис-
лення, яка звучить приблизно так (запро-
понуйте учням повторювати кожне речен-
ня за вами): «Було б добре, якби ми завжди 
отримували те, що хочемо. Ми робимо для 
цього все можливе. Та якщо, попри наші 
зусилля, бажання не здійснюються, ми по-
чуваємося трохи розчарованими. Проте 
намагаємося тримати себе в руках, зберіга-
ти спокій і повагу до себе та інших людей».

2. Завершальна вправа. 

Слово вчителя: «Я можу навчити вас 
позбуватися неприємних спогадів, що по-
силюють стрес. Для цього ми виконаємо 
вправу на релаксацію «Стирання негатив-
ної інформації з пам’яті». 

Сядьте зручно і розслабтеся. Заплющте 
очі. Уявіть перед собою чистий аркуш па-
перу, олівець, ґумку. Подумки намалюйте 
негативну інформацію, яку хочете забути. 
Це може бути реальна картинка, символ. 
Подумки візьміть ґумку і стирайте послі-
довно з аркуша паперу всю негативну ін-
формацію. Розплющте очі.

А тепер давайте станемо в коло. 
Візьміться за руки, уявіть у своїх гру-

дях вогник добра, ніжності, любові. Уя-
віть, як він збільшується, його сила пере-
ходить у руки і вливається в долоні тих, 
хто поруч з вами. Серце кожного з вас зба-
гачене теплом сердець ваших однокласни-
ків, друзів».

Клас	7.	Тренінг	5


