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Ctpec B ekcTpeMaJIbHUX CUTYyalligX

Merta

O3HallOMUTH YYHIB 3 OCOOJUBOCTSIMU CTPECY B HAI3BUUYANHUX CUTYaIlisIX.
PosBuBaTy HaBUYKU TO3UTUBHOTO MUCJIEHHS.

OuikyBaHi pe3yJabTaTi

Hanpukinii 3auaTTs y4Hi:

HA3UeaOmMv CTPECOPU HAJI3BUYANHUX CUTYAIIil;

P03106i0ar0ms PO TOJOBHI TIEPeyMOBI BUKMBAHHS Y Ha3BUUATHIX
CUTYaIISX;

NOACHIONIOMb HG6€3H€Ky HETraTuBHOT'O MUCJICHHA,

OeMOHCMPYIOMb YMiHHSA 3MIHIOBATH HETAaTUBHI [yMKU Ha TIO3UTHBHI.

Oo6saaHanHd i MaTepianu

Kiracha gotka i KosibopoBa Kpefizia abo utimaapr i hsromacrepu.

Komir'torep, 10CTyII 10 iHTEPHETY, My JIbTUME/HIIT IpoeKTOp (6axcano).

IIo nmiaroryBaTu 3a37a1eriab

e Posapykysatu Po3gaBanbHi MaTepiaiu A7 YYHIB.

e IlepeBipuTu peseHTAIliIO TA Bi/I€O /10 TEMU.




Opi€eHTOBHUI ILUIaH YPOKY

Craprosi 3aB1aHHS 10 xB
Indopmariiine mosinomaenns «CTpecop HaJI3BUYANHIX CUTYalliii» 6 xB
[ndopmartiiine moBimomaeHHs «SK BISKUTH B eKCTpeMasbHIlN CUTYyaITii» 4 xB
Pyxanxka «Yparas ayist Tux...» 3 xB
Indopmartiiite moBimomirenns « Edekt camomiaTpuMKn cTpecys 4 xXB
Indopmarniiine nosigomaenus «Crpec i HeraTuBHE MUCJIEHHS» 12 xB
[TincymkoBi 3aBraHHS 6 xB
Ycvozo mpusanicmo: 45 xB

PexoMenailii nog0 npoBeIeHHs YPOKY

3Hatiomcmeo
Sxuro B kaaci monaz 20 yuniB ab0 He BECTaya€e yacy, BAKOHATe BIIPaBy B Mapax.




CrapTtoBi 3aBaaHHsi (MoBTOPUTKM rone-
PeaHIivi matepias i nepenTn 4o HOBOIo)

1. 3BopoTHUII 3B’430K. 3anuTaiiTe YYHIB:
«IIpo Mo MU TOBOpMJIM HA MHUHYJIOMY
ypotli»? BuciayxaiiTe BiAIOBiIi 0XOUMX,
nijgcymyiire ix: «Ha Munysnomy ypoiti Mu
BUMJINCS KEPyBaTH CTPeCaMH, SIKi BUHU-
KalOTb Y I[OIEHHOMY SKUTTi».

2 IlpomemoHcTpyiiTe Tpeilnep i3 UKy
nporpam <« He TOBUHEH OYB BHIKUTH:
JlaBrHa cTpaxy».
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http://autta.org.ua/ua/materials/
material/YA-ne-dolzhen-bil-vizhit/

3. Oromocith Temy ypoky: «CbhoromHi po3-
TJITHEMO CTPECH B €KCTPEMATTbHUX CHUTY-
allisix».

4. BrpaBa Ha 3HallOMCTBO.

Cnoso suumens: «JlioaHa Moxe oTparnm-
TH B €KCTPEMAJIbHY CUTYaITi0 3 6GaratboX IMpH-
uuH: 3a0JTyKaTy B JIiCi, BijicTaTu Bij Tpymu B
MOXO/Ii, CTaTH KEPTBOIO Hamaxy 3JI0BMUCHU-

KiB; aBTOMOOLJIb, ITOTSIT, aBTOOYC, JITaK YU KO-
pabesib MOKe MOTPANUTU B aBapiio y He3Ha-
MOMIII MICIIEBOCTI; BOHA MOK€ OINUHUTHUCH Y
30HI CTUXIHHOTO Jiuxa (Xypmosunu, ypazany,
3emempycy, CHiz0801 1a8UHU ) Y1 BIHCbKOBOTO
KOH(JIIKTY, HECTIOIBAHO 3aXBOPIiTH YU OyTH
TPaBMOBAHOIO JIAJIEKO BiJl [IOMEIIKaHHSI».

* 3anporoHyiiTe y4HsIM 1O KOJIYy Ha3BaTH
CBOE iM’sI 1 IPOLOBKUTH PedeHHs: «SIKOu
st OyB TIPUPOTHUM SIBHIIEM, TO s1 OYB Ou
... 1 TOSICHUTY YoMy (HATIPUKJIA]I, CXO/IOM
COHIISI, CHITOIIA/IOM, OKeJIeJIuIlel0 TOIIIO).

IHpopmauiviHe noBigomaeHHss «CTpeco-
PV Haa3BUYanHWX cutyauiv» (06roBopu-
TV YUHHWKU, LLIO MOCUJTIOIOTb CTPEC Y Hal-
3BUYaNHUX CUTYaLLisSIX)

Cnoso euumens: «B ekcTpeMaTbHUX CHU-
Tyallisix JIOAWHA BiAuyBa€ [if0 GaraTbox
cTpecopiB: cTpaxy, 600, TIePEBTOMMU, XOJIO-
Iy, CIIeKH, TOJIONLY, CIIParu, CAMOTHOCTI, 3He-
BipU».

1. IlpouwTaiite yuHsm nputay npo Hymy.

3ycTpiBcs AKOCH Tepexokuii i3 Yymoro.
«Kymm figemr, Yymo?» — cniuras BiH. «Iay B
Barpan, — Bignosiia Hyma. — Xouy 3amopu-
TU TUSITh TUCSY TYTIT>.

3a JIeIKUil 4ac 3yCTPIJINCS BOHU 3HOBY.
«Tu s6pexana meni. Kazasa, 1o 3amopuii
I'SITh TUCSAY YT, & 3aTUHYJIO T ATAECIT TH-
cgd4», — IOpiKHYB UyMi 4OJIOBIK.

«Hi, Tu momunstenics. $1 srybuia Jmire
I'SITh TUCSY, A iHIIT TIOMEPJIU Bifl CTPaxy».
2. 3amporonyiiTe KiJbKOM YYHSIM TI0 4ep3i

3aunTatu iHgopmariio i3 3aBmanHg 1 i3

PosznmaBanbHux MarepiasiB /7151 yUHIB.

ITidcymytime: «llompanuewu 6 excmpemanv-
ny cumyauiio, moodu eiduyearoms dito 6aza-
mwvox cmpecopis. O0nax nausaxciugiwe — ye
He empauamu 8ipy 6 NOPSMYHOK».
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IHpopmaLiviHe rnoBiAOM/IEHHSI «$IK BUXU-
TV B eKCTpemasibHivi cutyauii» (pOo3ryisHy-
TV CTparerio NnoBeAIHKN B Haa3BUYanHI
cutyadii)

* 3a JIONOMOro0 Ipe3eHTallii IMOsSCHITH
VUHSIM TpU TE€PEIyMOBU BUKUBAHHS B
eKCTpeMaJIbHill cuTyartii.

ITiocymyiime: «Ilepebysarouu y nadzsuuaiinii
cumyauii, sbepizaiime 100coky 2ionicmo —
cnepuy pamyioms 0imeil, NOPAHEHUX, YCIX,
XMo He modce cam damu cobi pady ».

PyxaHka «YparaH gns tux...»

Jlna niei BupaBu npubepiTh 3aiiBi CTiIb-
1. YYaCHUKYU CUJISITh, & TPEHeP CTOITh (ioMy
He BUCTAYa€ CTIJbIA) 1 Kaxke: «YparaH g
THX, Y KOTO YOpPHE B3YTTs». ¥ Ci, XTO B 4Op-
HOMY B3YTTi, BCTAIOTh 31 CBOTO MiCIIsI 1 HaMa-
rafoTbcs cicTu Ha iHmre. Toit, KoMy He BUCTa-

YWJIO CTIJIBIIS, CTAE BEAYUUM 1 Kayke: <Y paran
JUIST TUX, XTO HAPOJUBCS BJITKY (B KOTO J10-
BTe BOJIOCCST, KOPOTKE BOJIOCCS, TIOTPAILISB Y
Ha/[3BUYAliHI cUTYyallii, 6aunB MOpe, JTIOOUThH
COJIOJIKE TOIIO)>.

IH®opmaviviHe rnoBigoOMJIEHHS
«EgektT camoniaTpumkm ctpecy»

Cnoso euumens: «Ctpax — Haimepiie 1o-
YyTT, 1[0 TIOBIZIOMJISIE IPO HEOE3IIEKY, <BMU-
Kae» Peakiliio «0opoTucs uu BTikatu». Bil mo-
CUJTIOETBCS, SIKIIO JIIOINHA CAMOTHS 1 He 3HaE,
SIK yroparucst 3 Hebesrekoro. HaiiBaskmsiiie
y TAaKOMY BHUTIQJIKy — YHUKHYTU eheKTy camo-
I ATPUMKH CTPECY, IIepebOPOTH CTPax, He JAaTh
1IOMY 3MOTH Tapajii3yBaTh BOJIIO, IEPEPOCTU B
TAHIKY .

» 3a s01I0MOroI0 Ipe3eHTallii abo 3aBiaH-
Ha 2 i3 PospmaBanpHuX MartepiasiB s
YVUHIB MOSICHITDH JIAHIIOT CaMOITiITPUMKHI
CTpecy.

@ D

IHpopmauiviHe nosigomneHHs «CTpec i
HeratuBHe MUCJIEHHS» (MOPIBHATU BIJINB
HeraTtuBHOIo i MO3UTUBHOIO MUCJIEHHST Ha
cTpec)

Cnoso suumensi: «HeratuBHi (necumic-
muuni) TYMKU TIOCUJIIOIOTH CTPEC i BMHKa-
I0Th JIAHITIOT CAMOITi/ITPUMKHU CTPECY.
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Bonu BUKJIWKAIOTH TPUBOTY 1 CTpax, 1O-
CUJTIOIOTh CTPEC /10 PiBHS, KOJIU JIIOIUHA BXKe
He B 3MO31 PaIliOHAJIbHO MUCJIUTU U aJleK-
BaTHO JisATH: < 1IbOTO He 3MOJKY, HEe BUTPH-
Maio», «Bce npomano. Meni kineinb. S Bce
3pyiHyBaB(-y1a)»; BIAETHCS /10 3BUHYBaY€H-
Hd 1 camonpuHkeHHs:: «Bin (BoHa) Tele-
neHb», <5 aypennb (JypHa)».

[IpounTaiite nputuy.

Bcboro e BigoopaskeHHst
Cxiona npumua

Koposib 30ysyBaB BeJWYe3HUI MaJail.
B omniit 3ami Bci crinm Oyam 03m006J€H]
NI3epKaJTaMu.

OnHoro Bevopa, 11e 710 TOTOo, SIK y Tajalti
OCEJTAJINCS JIFO/IH, Ty Tpobpascs mec. Bin
3ai1I10B JI0 3€PKaJIbHOI 3a/1u i 3aBMep, moba-
YMBIIK HABIIPOTH cebe KibKoX cobak. O3up-
HYBIIVMCH JIOBKOJIA, BiH 30arHyB, IO BOHU
OTOYMJIH HOTO 3yCibiy.

[M[o6 HansiKaTH X, BiH BUIIKIpUB 3yOu.
Onnak cobaky He 3JISKAINCh, a TEX BUIIKI-
punucs. Toji BiH 3arapuas, 1 BOHU TeK 3arap-
yaJin y Bianosijib. [lec moyas cepauto raBka-
TH. AJte cobGaku He BiJICTAaBaJIM i TaBKaJIK He
merin cepauto. 1o Gisbie 31MBCsS eC, TO
JIIOTIIIUMUA CTaBaJIM HOTO BOPOTH.

Bpaniii y n3epkasipHiil 3a711 3HaANIIIN He-
IACHOTO MEPTBOTO Tica. BiH OyB Tam ouH.
HixTo 3 HUM He GUBCS, HIXTO FOMY He 3arpo-
’KyBaB. BiH 3/1sikaBCcst CBOTO BimoOpakeHHsT i
3aruHyB y 60poTh0i 3 camum coO0To.

3anumanms ons 062080peHHs:

Aki 1yMKH MoOKHA TOPIBHATHU 13 cepiau-
TUMHU IICAMU?

Cnoso euumens: «I1[o6 posipBatu JaH-
IIIOT CaMOITIATPUMKH CTpecy, Tpeba 3MiHUTH
HeraTWBHI JyMKHU Ha 1o3uTuBHI. [lo3utus-
He (onmumicmuyne) MUCJTEHHS TTOCTAbIIIOE
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eMOIIifiHe HaIpy>KeHHs, [0TIOMarae 3HauTu
epekTUBHE pillleHHd 1 AiSITH BIJIMOBIHO /10
0OCTaBUH>.

Hagenith KijibKa TPUKJIAIIB, a TOTIM 3a4K-
TaliTe HeraTUBHI IyMKH Ta 3alIPOIIOHYITe
YUHSIM Tiepedpa3yBaTtu iX Ha TTO3UTHUBHI.
(Ingopmauis <«llosumuene mucnennsis> y
Posdasanviux mamepianrax ons yunie.)
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llincymkoBi 3aBaaHHS (3akpinutii HA0yTi
3HaHHSs1)

1.

3auuTaiite BUCHOBKHU.

B ekcTpemasbHUX cUTYyallisIX Ha JIIOAU-
HY JIfOTh 6arato cTPecopiB: CTpax, XOJIO/,
clieKa, TOJIOM, clipara, OiJib, MepeBTOMA,
CaMOTHICTb, 3HEBIpa.

[TcuxosoriuHMMU TIEpelyMOBaMU BUIKU-
BaHHS B IIMX CUTYaIligIX € TOTOBHICTH /10
nii, cuja BOJIi 1 KOJIEKTUBI3M.

[TecumicTUyHI IYMKHU MOCUJIIOIOTH CTPEC,
1 TOMY BayKJIMBO HABUUTHUCS 3MIHIOBATH 1X
Ha TTO3UTUBHI.

[TosutuBHE (OnMuMmicmuumne) MUCIEHHS
nocaab/Iioe eMoliiiHe HamnpysKeHHs, [10-
nmomara€e 3HaliTh edeKTUBHE pillleHHS i
JUSATH BIIIOBIIHO 10 OOCTAaBUH.

l//////



Cnoso euumens: <«llcuxomorn pajadThb
3amam’sgtati  (popMyJy TO3UTUBHOTO MUC-
JICHHS, sIKa 3BYYHTh MPUOJIM3HO TakK (3anpo-
NoHYime YyuHsimM nosmMopro8amu KOJICHe peueH-
Hs 3a 6amu ). «Byio 6 mobpe, AKOU MU 3aBKIAN
OTPUMYBAJIHU Te, 10 X04eMo. MU poOuMo 11t
IIbOTO BCce MOKJIMBe. Ta SKINo, TOpHU Hallri
3ycuILIst, GaskaHHS He 3iHCHIOITHCS, MU TI0-
YyBaEMOCSI TPOXHW pozvyapoBaHumu. IIpore
HaMaraeMocsi TpuMaTu cebe B pyKax, 30epira-
TH CIIOKI i moBary 70 cebe Ta iHIINX JToAei>.

2. 3aBepniajbHa BIIpaBa.

Cnoso euumens: <51 MOy HaBYNUTU Bac
11030yBaTUCS HEMTPUEMHIX CITOTA/IiB, IO MO-
CUJI0I0TH cTpec. [l 1bOro MU BUKOHAEMO
BIIPaBY Ha pesakcailiio «CTupaHHs HeTaTuB-
HO1 iH(opMaIrii 3 mam’siTi».

Csibre 3pydHO i po3cmabrecst. 3aIumolTe
odi. YsBiTh mepes coO0I0 YNCTUI apKyTIl Ta-
nepy, oJiBellb, I'ymMKy. Ilonymku namamnonre
HeraTuBHY iH(MOPMAIIiIo, SIKy X04yeTe 3a0yTH.
Ile mMoke OyTH peasibHa KapTUHKA, CUMBOJL
[Togymku Bi3bMITH TYMKY 1 CTUpaWTe TOCJIi-
JIOBHO 3 apKylla Tarepy BCIO HeraTUBHY iH-
(opmaitito. Pozrmuriorre oui.

A Tenep aBaiiTe cTaHeMO B KOJIO.

BizbMiTbC4 32 pyKH, ySABITH y CBOIX TPY-
ISIX BOTHHUK J00pa, HiXKHOCTI, 1000Bi. Y-
BiTh, SIK BiH 301JbINY€ETHCS, HOTO CHJIA TIepe-
XOJIUTh Y PYKU 1 BIAMBAETHCS B JIOJIOHI THX,
xT0 mopy4 3 Bamu. Cepiie KOKHOTO 3 Bac 30a-
rayeHe TeIJIOM cep/iellb BalluX O/[HOKJIACHU-
KiB, Ipy31B».



