
ПРАКТИЧНА РОБОТА

СТРЕС. НАВЧАННЯ НАВИЧКАМ 
САМОДОПОМОГИ ПРИ СТРЕСІ В 

УМОВАХ ВІЙНИ



Завдання: намалюйте метафору власного стресу



Стрес - реакція організму на зміну
внутрішнього або зовнішнього середовища
(Ганс Сельє (1936))

Стрес – негативне явище чи позитивне?
Запитання!

❑ Стрес від англ. stress - «тиск, напруга» 
❑ Стрес – система реакцій організму у відповідь на 

будь- яку висунуту до нього вимогу
❑ Стрес – це відповідь на загрозу, реальну чи уявну Ганс Сельє



Види стресу

Позитивний ЕУСТРЕС -мобілізує
резерви організму і не призводить

до порушення психологічної
рівноваги Негативний ДИСТРЕС –

стрес, що заважає діяти або триває
надто довго, виснажуючи організм



Чинники стресу в екстремальних 
ситуаціях

Що відчуває людина в екстремальній ситуації? 

Чинник – умова, рушійна сила, причина будь-якого процесу, що визначає його характер 
або одну з основних рис; фактор.



ПІРАМІДА
МАСЛОУ



ОСНОВНІ СТРЕСОВІ ФАКТОРИ



За вихідним джерелом впливу
стреси можуть бути

зовнішніми (екзогенними) 

(наприклад, травми)

внутрішніми (ендогенними) 

(наприклад, біль)



У стресі ми поводимося як зебри (Роберт Сапольські) 

Виявляється, еволюційно люди схильні реагувати 
та уникати загрози, як це роблять зебри. Ми 
повинні розслаблятися більшу частину дня та 
бігати як божевільні тільки у разі наближення 
небезпеки.
У зебри іноді виникає гостра стресова реакція 
(фізичні небезпеки).
У нас, навпаки, хронічна стресова реакція 

(психологічні загрози) зрідка сягає таких величин, 
як у зебри, зате нікуди не зникає.
Зебри гинуть швидко, потрапляючи в лапи 
хижаків. Люди вмирають повільніше: від 
ішемічної хвороби серця, раку та інших хвороб, 
що виникають через хронічні стресові реакції. 
Але коли стрес передбачуваний, а ви можете 
контролювати свою реакцію на нього, на 
розвиток хвороб він впливає вже не так сильно.

Вбивчий вплив стресу. Фільм Роберта Сапольскі
https://www.youtube.com/watch?v=wKjseCxRchw

https://www.youtube.com/watch?v=wKjseCxRchw


Модель Пола МакЛіна



ДІЯ СТРЕСУ НА МОЗОК ЗА ТЕОРІЄЮ 
ПОЛА МАКЛІНА



Реакції на стрес: бий, біжи, завмри



Стадії стресу



Скринінг гострого стресу



ОЗНАКИ
ЕМОЦІЙНОГО
ВИГОРАННЯ



Керування стресами:
Фізичні способи

Раціональне
харчування

Відпочинок і сонФізичні вправи



Керування стресами:
Емоційні способи

Заспокійлива музика

Прогулянка з друзями і близькими

Ігри з тваринами

Відпочинок на природі

Записи у щоденник 

Розмова з близькою 
людиною про проблему

Аромотерапія



Керування стресами:

Інтелектуальні способи

Планування часу
Позитивне мислення



Організм людини дуже витривалий, поки стресове
навантаження не перевищує певної межі – стресову стійкість. Це
можна порівняти з роботою складного механізму. Якщо він
постійно працює на межі своєї потужності, то рано чи пізно в
ньому щось зламається. Що саме «зламається» в організмі
людини, залежить від її спадкових особливостей і стану здоров'я.
Кожен має вроджену стійкість до стресів (стресостійкість).

Стресостійкість – становить собою сукупність особистісних
якостей, що дозволяють людині переносити значні
інтелектуальні, вольові та емоційні навантаження
(перевантаження), без особливих шкідливих наслідків для свого
здоров’я.

Значною мірою рівень стресостійкості зумовлений генетично. Ті,
хто успадкував низьку стресостійкість, часто бувають
дратівливими, швидко втрачають здатність насолоджуватися
життям, страждають від депресій. Проте стресостійкість також
можна підвищити різними способами.

http://llt.multycourse.com.ua/ua/glossary/169


«Швидка допомога в разі стресів»

Техніки заземлення



ТЕХНІКА
КОГНІТИВНОГО

ЗАЗЕМЛЕННЯ



ТЕХНІКА ЗНЯТТЯ НАПРУГИ ТА РОЗСЛАБЛЕННЯ
https://m.youtube.com/watch?v=yaYp5Vhk2MA

https://www.youtube.com/watch?v=-EZD0ZHW0BU

https://m.youtube.com/watch?v=yaYp5Vhk2MA
https://www.youtube.com/watch?v=-EZD0ZHW0BU


ТЕХНІКА ДИХАННЯ ПО КВАДРАТУ

https://www.youtube.com/watch?v=mCigVXYXgkA

https://www.youtube.com/watch?v=mCigVXYXgkA


ТЕХНІКА ТРАВМАТИЧНОГО ПРОСТУКУВАННЯ
Trauma Tapping Technique — TTT

https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=FVRDoH3_zWw&embeds_referring_euri=
https%3A%2F%2Ftappingteam.uk%2F&embeds_referring_origin=https%3A%2F%2Ftappingteam

.uk&source_ve_path=Mjg2NjY&feature=emb_logo

https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=FVRDoH3_zWw&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Ftappingteam.uk%2F&embeds_referring_origin=https%3A%2F%2Ftappingteam.uk&source_ve_path=Mjg2NjY&feature=emb_logo










І ПАМ’ЯТАЙТЕ: 
ПІКЛУВАТИСЯ ПРО СЕБЕ
НЕ ОЗНАЧАЄ ПОВНІСТЮ

ЗМІНЮВАТИ СПОСІБ
ЖИТТЯ. НАВІТЬ ДРІБНИЦІ

МОЖУТЬ ПІДНЯТИ ВАМ
НАСТРІЙ, ДОДАТИ ЕНЕРГІЇ

І ДОЗВОЛИТИ ВАМ
ВІДЧУТИ, ЩО ВИ ЗНОВУ

КЕРУЄТЕ СИТУАЦІЄЮ.



Методика визначення стресостійкості та соціальної адаптації 
Холмса і Раге

https://onlinetestpad.com/ua/test/94623-metodika-viznachennya-
stresost%d1%96jkost%d1%96-ta-soc%d1%96alnoi-adaptac%d1%96i-

kholmsa-%d1%96-rage

Тест на тривожність

https://www.samopomi.ch/get-tested/test-dlja-skriningu-trivozhnosti-gad-7

Тест на оцінку рівня стресу

https://profitworks.com.ua/testy/test-na-otsenku-urovnya-stressa

https://onlinetestpad.com/ua/testview/94623-metodika-viznachennya-stresost%D1%96jkost%D1%96-ta-soc%D1%96alnoi-adaptac%D1%96i-kholmsa-%D1%96-rage
https://onlinetestpad.com/ua/test/94623-metodika-viznachennya-stresost%d1%96jkost%d1%96-ta-soc%d1%96alnoi-adaptac%d1%96i-kholmsa-%d1%96-rage
https://www.samopomi.ch/get-tested/test-dlja-skriningu-trivozhnosti-gad-7
https://profitworks.com.ua/testy/test-na-otsenku-urovnya-stressa

