
§20. ЕКСТРЕМАЛЬНА 
СИТУАЦІЯ ТА  СТРЕС. 

ПСИХОЛОГІЧНА 
РІВНОВАГА



Екстремальна ситуація — це
небезпечна або надзвичайна подія, 
яка створює серйозну загрозу
здоров'ю та безпеці (пожежа, повінь, 
війна, аварія тощо)

ЩО ТАКЕ ЕКСТРЕМАЛЬНА 
СИТУАЦІЯ?



ВАЖЛИВІ ВИЗНАЧЕННЯ

Стрес — це природна реакція
організму на дуже сильну дію зовні, 
а також відповідна реакція нервової
системи, яка спонукає нас долати
виклики та загрози в нашому житті

Адаптивність — здатність або
готовність відповідати на зміни, 
змінювати свою поведінку
чи процеси через нові умови, 
середовище чи ситуацію

Стрес-фактор, або стресор, —
фактор, що спричиняє стан стресу



ДЕТАЛЬНІШЕ ПРО СТРЕС



ЩО ЩЕ ТРЕБА ЗНАТИ ПРО СТРЕС?



ПРАЦЮЙМО З IZZI

Позначте ВСІ ознаки
стресу

https://ua.izzi.digital/DOS/750782/954478.html


ЯК УПОРАТИСЯ ЗІ СТРЕСОМ?

Способи подолання стресу

• Підтримка близьких

• Здоровий спосіб життя (харчування, сон, 

фізична активність)

• Навички релаксації (дихальні вправи)

• Позитивне мислення

• Професійна допомога психолога



СТІЙКІСТЬ ДО СТРЕСУ



ЩО ВІДБУВАЄТЬСЯ В СТРЕСОВІЙ 
СИТУАЦІЇ?



ПСИХОЛОГІЧНА РІВНОВАГА

Психологічна рівновага — це стан, 

коли ви можете контролювати свої

емоції та впоратися зі стресом, 

зберігаючи позитивну самооцінку



ЯК СФОРМУВАТИ ПОЗИТИВНЕ 
МИСЛЕННЯ?



ВАЖЛИВО ПАМ’ЯТАТИ!!!



ПРАЦЮЙМО З IZZI

Перегляньте навчальну
анімацію про стрес. 
Поміркуйте, чому
виникає стрес і як 
уникати стресів

https://ua.izzi.digital/DOS/750782/954478.html
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