
Людина страждає не стільки від того,  

що відбувається, скільки від того,  

як вона це сприймає 

 М. Монтень 

9 грудня 2019 року викладачем Горобець Оленою Анатоліївною було 

проведено відкрите заняття з основ здоров’я разом зі студентами 341 групи. 
 

Тема заняття: «Стрес і здоров’я». 

Протягом заняття перед 

студентами стояли наступні завдання: 

- поглибити знання про стрес та його 

види, з’ясувати особливості реакції 

організму на стрес, його вплив на 

фізичне та психічне здоров’я; 

- сформувати  уявлення  про  чинники стресу, ознайомитися з поняттям 

«стресова стійкість»; 

- розвинути навички самоконтролю, позитивного мислення, керування стресом, 

зниження загального стресового навантаження;. 

- навчитися  застосовувати  різні  способи  допомоги  та  самодопомоги  у  разі 

стресу, набути практичних навичок опанування себе в стресових ситуаціях; 

- оволодіти елементарними прийомами релаксації та аутотренінгу. 

Заняття проходило у формі тренінгу, що є ефективною формою організації 

навчального процесу в сучасних умовах. 

Під час вивчення дисципліни "Основи 

здоров’я", а саме розділу «Психічна і 

духовна складові  здоров’я»,  саме  

заняття-тренінги  дозволяють 

сформувати  емоційно-вольові навички 

(навички самоконтролю, управління 

стресами і конфліктами тощо). 

 

 



Тренінг створює доброзичливе 

емоційне налаштування у групі. 

Укріплює культурну ідентичність, дає 

можливість студентам виражати свої 

почуття та емоції, сприяє творчому 

самовираженню, розвитку уяви, 

практичних навичок, знижує негативні 

емоційні стани та їх прояви. 

Заняття розпочалося із привітання та вправи для створення позитивного 

настрою («Посміхніться один одному і подаруйте комплімент»). 

Для ефективного співробітництва, створення доброзичливої та продуктивної 

атмосфери (цей етап називають загальним терміном «знайомство») студентам 

було запропоновано продовжити речення: «Якби я був чарівником, я б….». Ця 

вправа сприяла активізації роботи студентів, допомогла зрозуміти їх внутрішній 

світ та ставлення до навколишньої 

дійсності. 

Для підтримання демократичної 

дисципліни студенти пропонували 

правила, яких необхідно було 

дотримуватися протягом заняття. 

Наступним кроком у проведенні 

заняття було отримання зворотного 

зв’язку за темою попереднього тренінгу, що включав бліцопитування та 

розв'язання ситуаційних завдань. 

Виконання ситуаційних завдань дозволило визначити ставлення студентів до 

конкретної життєвої ситуації, сприяти набуттю досвіду та необхідних навичок 

поведінки в конкретній педагогічній ситуації, а також навичок критичного 

мислення. 

Свої очікування від тренінгу студенти записували на стікерах та 

прикріплювали до зображення піскового годинника на дошці. 

 



В основній частині тренінгу для кращої візуалізації навчального 

матеріалу викладач застосувала міні-лекцію, що супроводжувалася  

інтерактивною презентацією. 

Використаний на занятті  відео-

скрайбінг «Стрес і здоров’я» (серія 

«Цікава наука») у максимально 

зрозумілому і привабливому для 

студентів форматі допоміг опанувати 

зміст та запам'ятати основну 

інформацію щодо негативного впливу стресу та його наслідки на здоров’я 

людини. 

Результатом побудови «асоціативного куща» стала опорна схема щодо 

поняття «стрес». 

        Для розвитку навичок самоконтролю, позитивного критичного 

мислення студенти виконували практичні завдання. Такі вправи допомогли 

молодим людям визначити свою стресостійкість, набути навичок подолання 

ефекту самопідтримки стресу та навичок керування стресом. 

Студентам було запропоновано способи керування стресом, зокрема вправи 

на релаксацію та зняття м’язового 

напруження, які дозволили їм 

розслабитися та відпочити. 

Під час заняття було створено 

невимушені, доброзичливі, комфортні 

умови співпраці. 

Упродовж взаємодії "викладач-

студент" були застосовані інтерактивні 

технології, зокрема, розгляд та аналіз конкретних життєвих ситуацій, вправа 

«Мікрофон», «Асоціативний кущ», «Мозковий штурм», навчальний матеріал 

пов’язувався із практичною діяльністю, що збагатило досвід використання 

набутих навичок у майбутній професійній діяльності. 



На занятті застосовані різноманітні методи роботи з навчальним матеріалом: 

симбіоз традиційних та нестандартних 

форм та прийомів навчання. Це дало 

можливість зробити заняття не тільки 

цікавим, але й динамічним, що не 

могло позначитися на загальній 

атмосфері, яка  панувала під час 

взаємодії між викладачем та 

студентами. Очевидно, що вдало 

підібраний матеріал, логічний перехід від одного виду діяльності до іншого, 

постійна систематизація викладу та підведення студентів до власних умовиводів 

дали можливість зробити висновок, що мети заняття було досягнуто. 

Запропонований матеріал був осягнутий студентами швидко, зворотний зв'язок 

показав високий якісний показник засвоєних знань. 
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