
Мета:
показати, що емоційна реакція виникає швидше, ніж аналіз
інформації .

Відмітьте:

Час:  5–7 хв

Вправа “Емоція на заголовок”

 В а м  б у д е  з а п р о п о н о в а н о
к і л ь к а  н о в и н н и х  з а г о л о в к і в .
П р о ч и т а й т е  к о ж е н  і  ш в и д к о
з а ф і к с у й т е  с в о ю  п е р ш у
р е а к ц і ю .

Інструкція для учасників:
☐  т р и в о г а
☐  з л і с т ь
☐  і н т е р е с
☐  б а й д у ж і с т ь
☐  і н ш е :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

З а г о л о в о к  1 :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 Р е а к ц і я :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
З а г о л о в о к  2 :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 Р е а к ц і я :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
З а г о л о в о к  3 :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
 Р е а к ц і я :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

П и т а н н я  д л я  о б г о в о р е н н я :
Я к і  з а г о л о в к и  в и к л и к а л и  н а й с и л ь н і ш у  р е а к ц і ю ?
Ч и  п е р е в і р я л и  б  в и  ц ю  і н ф о р м а ц і ю  п е р е д  п о ш и р е н н я м ?

В и с н о в о к :
Е м о ц і я  в и н и к а є  р а н і ш е  з а  а н а л і з .  
С а м е  н а  ц ь о м у  б а з у є т ь с я  б і л ь ш і с т ь  м а н і п у л я т и в н о г о  к о н т е н т у .

П І Д Б І Р К А  П Р А К Т И Ч Н И Х  В П Р А В
І н ф о р м а ц і й н а  г і г і є н а  т а  м е н т а л ь н е

з д о р о в ’ я

1



Кейс “Термінове повідомлення”

З а в д а н н я  д л я  г р у п и :
1 . Ч и  є  о з н а к и  н е д о с т о в і р н о ї  і н ф о р м а ц і ї ?
2 . Я к і  д і ї  м а є  з р о б и т и  с т у д е н т ?
3 . Я к о ю  м а є  б у т и  р е а к ц і я  п е д а г о г а ?

З в е р н і т ь  у в а г у  н а :
в і д с у т н і с т ь  д ж е р е л а
е м о ц і й н и й  т и с к
з а к л и к  д о  н е г а й н о г о  п о ш и р е н н я

Ситуація:
Студент отримує повідомлення:
«Завтра навчання скасовують через небезпечну ситуацію. Передай
усім!»

Час: 10 хв

Вправа “Фільтр інформації”

2

Мета:
 відпрацювати простий алгоритм перевірки інформації .
Час:  7–10 хв

П и т а н н я :
Х т о  є  д ж е р е л о м ?
Ч и  є  п і д т в е р д ж е н н я ?
Я к у  е м о ц і ю  ц е  в и к л и к а є ?
Ч и  п о т р і б н о  ц е  п о ш и р ю в а т и ?

О б г о в о р е н н я :
 Я к е  з  п и т а н ь  б у л о  н а й с к л а д н і ш и м ?  Ч о м у ?



Вправа “Інформаційний день”

1 .  С к і л ь к и  ч а с у  я  п р о в о д ж у  в  н о в и н а х /с о ц м е р е ж а х :
 ☐  д о  1  г о д
 ☐  1 – 3  г о д и н и
 ☐  б і л ь ш е  3  г о д и н
2 .  К о л и  н а й ч а с т і ш е :
 ☐  з р а н к у
 ☐  п р о т я г о м  д н я
 ☐  п е р е д  с н о м
3 .  М і й  с т а н  п і с л я  п е р е г л я д у :
 ☐  с п о к і й
 ☐  н а п р у г а
 ☐  в т о м а
 ☐  т р и в о г а

Мета:
усвідомити власні цифрові звички.
Час: 5–7 хв
Інструкція:
 Заповніть коротку самооцінку.

3

П и т а н н я  д л я  о б г о в о р е н н я :
Щ о  н а й б і л ь ш е  в п л и в а є  н а  в а ш  с т а н ?
Щ о  м о ж н а  з м і н и т и  в ж е  з а р а з  б е з  р і з к и х  о б м е ж е н ь ?



Кейс “Перевантажений студент”

Ситуація:
 Студент постійно читає новини, говорить про небезпеку,  не може
зосередитись,  має проблеми зі  сном.

4

О р і є н т и р и :
о б м е ж е н н я  і н ф о р м а ц і й н о г о  п о т о к у
ф о р м у в а н н я  “ р е ж и м у  н о в и н ”
п р о с т і  т е х н і к и  с т а б і л і з а ц і ї
п і д т р и м к а  б е з  к р и т и к и

З а в д а н н я :
Щ о  в і д б у в а є т ь с я  з і  с т у д е н т о м ?
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
П е р ш і  д і ї  п с и х о л о г а /с о ц п е д а г о г а :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Я к і  р е к о м е н д а ц і ї  м о ж н а  д а т и ?
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _



Вправа “Надійні джерела”

Міні-рольова ситуація 
“Розмова зі студентом”

Мета:
 сформувати орієнтири у виборі інформації .
Час: 5 хв
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І н с т р у к ц і я :
З а п и ш і т ь  3 – 5  д ж е р е л ,  я к и м  в и  д о в і р я є т е :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

К р и т е р і ї  д о в і р и :
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Р е з у л ь т а т :
 ф о р м у в а н н я  с п і л ь н о г о  п е р е л і к у  н а д і й н и х  д ж е р е л  д л я
в и к о р и с т а н н я  в  з а к л а д і .

Сюжет:
 Студент емоційно розповідає про тривожну новину.

Завдання:
1. Як реагувати (приклади фраз):
_____________________________________________
_____________________________________________
2. Як підвести до перевірки інформації:
_____________________________________________
_____________________________________________
3. Чого не варто говорити:
_____________________________________________
_____________________________________________
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