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Тренінгове заняття "Мій внутрішній рятувальник"
Тема: Психологічна стійкість та алгоритм дій в екстремальній ситуації.
Мета: Навчити учасників контролювати паніку через дихальні техніки та створити персональний, чіткий план дій під час пожежі.
Тип уроку:
- тренінгове заняття з елементами практикуму та формування життєвих компетентностей;
- комбінований урок: теоретичний блок + практичні вправи + групова робота + рефлексія.
Методи та прийоми: пояснювально-ілюстративний, моделювання ситуацій (кейс-стаді): практично-тренувальний, розвиток критичного мислення, інтерактивні методи (групова взаємодія, обговорення); «Дихальний якір 4–4–6», «перевірка на реальність», візуалізація та психологічна репетиція, аналіз помилок і переваг у змодельованих ситуаціях, створення ментальної карти «Особистий план стійкості», рефлексивне висловлювання: «Мій внутрішній рятувальник — це як…».
Обладнання: проєктор, комп’ютер, смартфони для роботи в Canva, таймер для групової роботи.
Форми роботи: індивідуальна робота (дихальна практика, створення ОПС), робота малими групами (аналіз кейсів, створення метафор), колективне обговорення: (підбиття підсумків, рефлексія), інтерактивна (створення ментальної карти в Canva).
Перебіг уроку
І. Організаційний момент.
ІІ. Оголошення теми та мети уроку.
[bookmark: _GoBack]ІІІ. Основний зміст уроку.
1. Вступ та Нейробіологія Страху
Викладач. Добрий день!  Сьогодні ми справді говоримо не про полум’я, а про те, що вогонь робить із нашою нервовою системою. У стресі наш мозок переходить у режим виживання: логічне мислення «вимикається», а кермо бере лімбічна система — інстинкти, реакції, автоматизовані дії. Саме тому інколи людина в паніці замість раціонального виходу обирає найдивніший і найнебезпечніший варіант — наприклад, біжить до вікна на 10-му поверсі. Це не дурість і не слабкість, це біологія.
У романі Джорджа Оруелла «1984» герой Вінстон у моменти тотального страху робить нелогічні дії, які суперечать його власним переконанням. Коли його накриває паніка, він готовий видати найближчу людину — Джулію — лише б уникнути болю. Це не раціональний вибір, а чиста реакція мозку, який у стані загрози вимикає мораль, аналіз і логіку, залишаючи тільки інстинкт порятунку.
Так само і під час реальних надзвичайних ситуацій: інстинкти беруть гору, і «розумні» люди на мить перестають бути раціональними.
Сьогодні ми маємо дати відповідь на запитання: «Чому розумні люди роблять ірраціональні речі у стресі?».
Учні (можливі відповіді). «Страшно», «Не знав, що робити», «Шок», «Паніка».
Викладач. Усередині нас є маленька, але надзвичайно владна структура — Амігдала, наш внутрішній сирена-центр тривоги. Коли з’являється загроза, вона миттєво хапає кермо і, не чекаючи пояснень, вигукує: «Бий або біжи!».
У цей момент вона вимикає Префронтальну кору — тихий, розсудливий центр логіки, що зазвичай аналізує, зважує, порівнює. І тоді ми ніби залишаємося зі своїми знаннями, але не можемо торкнутися жодного з них.
Так народжується паніка — мить, коли інстинкт перекрикує розум, а логіка завмирає, немов паралізована раптовим світлом прожектора.
Інтерактив: Дихальний Якір 4-4-6
Викладач. Ваш найшвидший інструмент проти влади Амігдали — дихання.
Сядьте рівно, відчуйте опору під собою. Уявіть, що в повітрі майнув легкий запах диму — не загроза, а лише сигнал повернутися до себе. Ваше завдання зараз одне: повернути контроль.
Спробуймо разом.
Вдих — 1…2…3…4.
Пауза — 1…2…3…4.
Видих — 1…2…3…4…5…6.
І так — чотири цикли, спокійно, м’яко, з увагою до власного тіла.
Коли останній подовжений видих торкнеться тиші, прислухайтеся:
«Що змінилося у відчуттях?».
Можливо, плечі опустилися, пульс сповільнився, думки стали менш гострими, а простір усередині — трішки ширшим. Це і є момент, коли кермо повертається від Амігдали назад до вас.
Учні. «Трохи заспокоївся», «Переключився», «Стало легше».
Викладач. "Браво! Ви фізично сказали мозку: «Не час панікувати. Я дихаю, отже, я функціоную».
2. Кейс-Стаді та Аналіз Поведінки
Викладач. Тепер, коли у вас вже є інструмент, здатний приборкати імпульсивний крик Амігдали, спробуймо розглянути дві реальні ситуації.
Уявіть: ви на верхніх поверхах багатоповерхівки. Раптово над головою озивається різкий звук пожежної тривоги — наче металевий голос, що розтинає повітря. Миттєво всередині піднімається хвиля: серце пришвидшується, тіло готується до бігу, свідомість звужується до однієї думки — “небезпека”.
Але цього разу все інакше. Ви вже знаєте, як повернути собі кермо.
Один свідомий вдих… пауза… довгий видих — і простір навколо ніби відступає, роблячи місце для ясності. Замість хаотичних імпульсів з’являється план: оцінити ситуацію, знайти найближчий вихід, рухатися спокійно, але впевнено. Це той момент, коли знання перестають бути теорією і стають внутрішньою опорою.
Кейс А (Паніка): Олег прокинувся від тривоги. Схопив ноутбук і гаманець, побіг до центральних сходів. Вони вже задимлені, але він продовжує бігти, кричить і штовхає людей. 
Кейс Б (Стійкість): Катя почула тривогу. Зробила 3 цикли дихання 4-4-6. Схопила телефон і ключі, перевірила двері тильною стороною долоні. Побачивши дим, вона присіла, закрила рот кофтою і пішла до запасного виходу. 
Групова робота. Учні об’єднуються у групи. Для обговорення дається 3 хвилини.
Питання
1. Яка була найбільша помилка Олега? (Помилка Олега – час на речі та біг у дим. Він діяв під впливом емоцій)
2. Що дало Каті перевагу? (Катя зупинилася, щоб подумати (дихання). Вона перевірила двері – це логічна дія, а не реактивна)
3. Як би ви вчинили?
Викладач. Катя зробила «перевірку на реальність» — той короткий, але життєво важливий момент, коли свідомість бере слово замість паніки. Вона згадала: вогонь убиває не лише полум’ям, а передусім отруйним димом, що швидко заповнює простір і краде час.
І тоді найголовніші правила зазвучали чітко й твердо, наче внутрішні команди виживання: «Не витрачай секунди на речі. Перевір двері тильним боком долоні. Рухайся низько, де ще можна дихати». Це не просто інструкція — це нитка, що веде крізь хаос до безпеки.
Особистий план стійкості (ОПС)
Викладач. Іноді знань недостатньо — у критичний момент мозок шукає не нові рішення, а заздалегідь відпрацьовані кроки. Саме тому важливо мати свій короткий, чіткий і красивий «автопілот» — план, який підтримує, коли всередині шторм. Він повертає ясність тоді, коли здається, що все навколо розпливається. І саме завдяки йому навіть найбурхливіший момент можна прожити з гідністю й внутрішньою силою.  Зараз ми створимо ваш Особистий план стійкості (ОПС) із п'яти пунктів. Він має стати вашим внутрішнім автопілотом.
Учні за допомогою сервісу CANVA створюють ментальну карту
Викладач. 1-  Маршрут. Уявіть, що світло вимкнене і ви нічого не бачите. Які два шляхи евакуації з вашої кімнати/квартири ви можете використати?
Учень.  Двері і вікно (якщо це 1-й чи 2-й поверх) або двері та запасний вихід на іншому кінці коридору.
Викладач. 2 -  Точка Збору. Де ви зустрічаєтеся з родиною? Не «десь на вулиці», а чітко: «Біля синьої лавки / Старого дерева».
3 -  Положення. Нагадую: де найбезпечніше повітря? 
Учень. «ЗАВЖДИ низько!».
4 -  Кишеньковий Набір. Що вистачить часу схопити? Речі, які потрібні для життя на вулиці: ключі, телефон, ліхтарик.
5 - Психологічна Репетиція (Візуалізація). Закрийте очі на 15 секунд. Уявіть, що спрацювала тривога. Ви робите дихання 4-4-6. Ви присідаєте. Ви йдете до свого 2-го виходу. Ви зустрічаєтеся на своїй точці збору. Ці 15 секунд створили нейронний шлях.
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Підсумок заняття
Викладач. Сьогодні ви зробили важливий крок: перетворили набір правил на власну систему орієнтирів. Те, що щойно лежало окремими поняттями, стало мапою, яка вестиме вас у ситуації, коли хвилини перетворюються на цінність. Ви навчилися мислити не лише про вихід, а про шлях — безпечний, усвідомлений, послідовний. І найголовніше: ця мапа тепер у вас усередині. Вона зробить те, чого не зробить тривога — підкаже, куди рухатись і як зберегти себе.
Рефлексія
Викладач. Я пропоную завершити наш урок фразою: «Мій внутрішній ряту-
вальник — це як…», а ви продовжіть це речення власною метафорою.
Для виконання завдання, будь ласка, розділіться на групи та разом знайдіть той образ, який найкраще передасть вашу силу, підтримку й внутрішній спокій.
Можливі вдповіді учнів:
«Мій внутрішній рятувальник — це як теплий промінь сонця, що ніжно проривається крізь важкі хмари й повертає мені спокій». 
«…як лагідний голос усередині, що шепоче: “Ти впораєшся».
«…як міцне крило, під яке можна сховатися, коли лячно».
«…як місток через стрімку ріку, коли здається, що дорогою не пройти».
«…як дотик землі під ногами, що повертає рівновагу».
«…як вогник надії, який не гасне навіть у бурю».
Домашнє завдання. Мікро-практика “3 хвилини стійкості”.
Протягом доби один раз виконайте дихальну техніку 4–4–6.
Після практики запишіть у зошит або нотатник відповідь на три питання:
1. Що відчув(ла) до дихання?
2. Що змінилося після?
3. У якій реальній ситуації я міг(ла) б застосувати це?
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