
Лабораторне заняття  №6 
Тема: Психічне здоров’я як складова досконалого здоров’я людини. 
І.Теоретична частина 

1. Психічне здоров’я і проблеми його комплексного вивчення. 
2. Стреси. Фізіологічна основа стресу як адаптивної реакції. 
3. Дистрес. Індивідуальні особливості реагування людей на стрес-фактори. 
4. Психологічні і загальнозміцнюючі засоби формування психічного 

здоров’я людини. 
5. Роль вчителя у створенні поведінкової стратегії учня на збереження його 

психічного здоров’я. 
ІІ.Реферативні повідомлення: 

1. Дитячі неврози та їх профілактика. 
2. Школа і психічне здоров’я дитини. Роль вчителя у профілактиці 

дидактогенних неврозів у школярів. 
3. Народні обереги як шлях до зміцнення психічного здоров’я українців. 

ІІІ. Практична частина 
Завдання 1. Визначення стресового навантаження на організм людини 

 
Мета: Визначити рівень стресостійкості. Ознайомитися з загальними 
принципами боротьби зі стресом. 
Обладнання та матеріали: зошит та тест на стрес. 

Хід роботи. 
1. Пройти тест на визначення стресового навантаження. 
2. Оцінити свій рівень стресо-стійкості.  
Зробити висновки. 

Завдання 2. Відпрацювання техніки проведення релаксації, дихальної 
гімнастики та аутогенного тренування. 
Мета: оволодіти методиками та вивчити особливості проведення релаксації, 
дихальної гімнастики та аутогенного тренування. 
Обладнання та матеріали: підготовані методики проведення релаксації, диски 
з записами. 

Хід роботи. 
1. Вивчити запропоновану техніку проведення релаксації. 
2. Відтворити методику проведення техніки на своїй групі.  
3. Обговорити запропоновані методики дихальної гімнастики та 

аутогенного тренування. 
4. Застосувати ці методики слухаючись вказівок викладача. 
5. Зробити висновки щодо можливості їх поєднання та впливу на ваш 

організм. 
 

Зробити висновки. 
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