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1. Анотація  

 

Знання отримані під час вивчення навчальної дисципліни 

«Психологічна стійкість в службовій діяльності» спрямовані на формування 

уявлення про психологічну стійкість та її складові в різних  психологічних 

концепціях, особливості надання допомоги особам в кризовому 

психологічному стані.  Отримані знання допомагають розвити практичні 

вміння, що забезпечують психологічну стійкість особистості та навички 

надання психологічної допомоги особам в стресовому та кризовому стані.  

Даний курс передбачає теоретичне і практичне оволодіння слухачами  

системою знань про психологічну стійкість та процедурами нормалізації 

психологічного стану, а також процедурами профілактики можливих 

кризових реакцій на оточуюче середовище. 

Курс передбачає розглянути та засвоїти основні психологічні поняття, 

що сприятимуть психологічній стійкості особистості в службовій діяльності. 

Набуті знання також формують особистість майбутнього професіонала. 

 

2. Інформація про викладача 

 

Загальна інформація 

Скориніна-Погребна Ольга Володимирівна, 

професор кафедри психології діяльності в 

особливих умовах соціально-психологічного 

факультету, доктор соціологічних наук, професор. 

Контактна інформація 
м. Харків, вул. Чернишевська, 94, кабінет № 434. 

Робочий номер телефону – 707-34-74.  

Е-mail <0979780197olga@gmail.com> 

Наукові інтереси* 

 

 

Професійні здібності*  

 

* – заповнюється за бажанням НПП. 

 

 

3.  Час та місце проведення занять з навчальної дисципліни 

 

Аудиторні заняття з навчальної дисципліни проводяться згідно 

затвердженого розкладу. Електронний варіант розкладу розміщується на 

сайті Університету (http://rozklad.nuczu.edu.ua/timeTable/group).  

Консультації з навчальної дисципліни проводяться протягом семестру 

щовівторка з 15.00 до 16.00 в кабінеті № 434. В разі додаткової потреби 

здобувача в консультації час погоджується з викладачем. 

 

4. Пререквізити і постреквізити навчальної дисципліни 

  

http://rozklad.nuczu.edu.ua/timeTable/group
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Пререквізити: екстремальна та кризова психологія, психологія 

поведінки людини в екстремальних ситуаціях, проблеми психологічної 

реабілітації, психофізіологія, психологія травмуючих ситуацій, психотерапія. 

 

Постреквізити: виконання та захист дисертаційної роботи. 

 

5. Характеристика навчальної дисципліни 

Метою викладання навчальної дисципліни «Психологічна стійкість в 

службовій діяльності» є  оволодіння слухачами теоретичними знаннями з 

наукового вивчення психологічної стійкості, особливостей особистості при 

порушеннях психологічної стійкості, придбання навичок подолання 

порушень в фізіологічному та психоемоційному стані особистостей та 

навичок побудови конструктивного життя людини. 

 

Основними завданнями вивчення дисципліни «Психологічна стійкість 

в службовій діяльності» є  

-  вивчення понятійного апарату дисципліни; 

-  вивчення критеріїв психологічної стійкості особистості в службовій 

діяльності; 

- аналіз теоретичних та емпіричних досліджень з проблеми 

психологічної стійкості в історичному контексті з метою формування 

комплексних представлень про феномен у професійній свідомості слухачів; 

-  розгляд теоретичних моделей психологічної стійкості як умови для 

розуміння причин її порушень, механізмів подолання особистісних 

деструкцій в службовій діяльності та консультативній роботі практичного 

психолога; 

- визначити підходи до формування психологічної стійкості  та шляхів 

подолання особистісних психо-емоційних  порушень; 

- формування у слухачів умінь та навичок діагностичної та 

психотерапевтичної роботи з особами в кризових психологічних станах. 

 

У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач вищої освіти 

повинен набути та отримати: 

знання: 

- ключових понять предмета, структури і принципів сихологічної 

стійкості в службовій діяльності  як навчальної дисципліни; 

- основних методів, що використовуються в діагностиці психічних 

станів особистості; 

-  - основні підходи до аналізу психологічної стійкості та її 

структури, що існують у психологічній науці; 

- специфічну інформацію (умови, методи та методики з урахуванням 

індивідуальних особливостей) про особливості надання допомоги особам в 

нестійкому психологічному стані. 

уміння: 
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- аргументовано пояснити власні погляди на актуальні проблеми 

психологічних станів, психологічної стійкості/нестійкості особистості; 

- надавати психологічну допомогу особам в кризових емоційних 

станах з урахуванням когнітивних, емоційних та поведінкових особливостей 

особистості; 

- диференціювати особливості психологічної нестійкості та вміти 

підібрати адекватні методи впливу на особистость. 

мати навички: 

- аналізу психологічних першоджерел (літератури); 

- збору, обробки та інтерпретації психологічної інформації; 

- організації власної навчально-професійної діяльності. 

комунікацію: пояснити власні погляди на актуальні проблеми 

психологічних станів, психологічної стійкості/нестійкості особистості та 

причини вибору психокорекцій них методик; 

автономію та відповідальність: готовність до використання  

психологічних знань при реалізації професійних функцій, а також різних  

методів психокорекції психологічних станів як на індивідуальному рівні, так 

і на груповому.  

1.4. Компетентності, якими повинен оволодіти здобувач вищої освіти: 

- Здатність самостійно використовувати психокорекційні методики у 

власному житті. 

- Здатність розробляти проекти самостійної оцінки, попередження та 

подолання  стресу й формування гнучкої здатності опору стресу та, зрештою, 

формування стресостійкості;  

- Здатність використовувати та розробляти психологічні способи 

подолання фахівцями наслідків кризових ситуацій; 

- Здатність використовувати отриманні знання у практичній роботі, 

самостійно поповнювати свої знання, користуватися літературою та іншими 

джерелами інформації;  

- здатність визначати правильність або хибність логічних побудов та 

смислових конструктів, а також усвідомлено керувати власною поведінкою 

- Здатність аналізувати та систематизувати інформацію щодо подій 

та явищ власного життя з точки зору попередження стресів, збереження 

здорової психіки.  

Результати навчання: 

- володіти концептуальними та методологічними знаннями, бути здатним 

застосовувати їх до професійної діяльності на межі предметних галузей. 

 

 

 

Опис навчальної дисципліни 

 

 

Найменування  Денна форма навчання 
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показників 

Рік підготовки 3-й 

Семестр 5-й 

Обсяг кредитів ЄКТС 4 

Загальна кількість годин 120 год. 

Лекції 20 год. 

Практичні, семінарські 24 год. 

Лабораторні 0 год. 

Самостійна робота 76 год. 

Вид підсумкового контролю диф. залік 

 

 

 

6. Календарно-тематичний план викладання дисципліни 

 

Тривалість академічної години в Університеті становить 40 хвилин. Дві 

академічні години утворюють пару академічних годин, що  триває 80 хвилин 

без перерви. 

Т
и

ж
д

ен
ь 

н
ав

ч
ан

н
я
  

Тема та її зміст 

Вид 

навчальних 

занять 

2 семестр  

Модульний контроль № 1 

1 

Тема 1. Основні цілі та завдання дисципліни 

«психологічна стійкість в службовій діяльності» 

1.1. Психологічна стійкість як наукова категорія.  

1.2. Історія розвитку психологічної стійкості як 

наукової категорії..  

1.3. Структура  психологічної стійкості 

1.4. Фактори психічної стійкості 
 

Лек. – 2 год. 

ПЗ. – 2 год. 

СР – 6 год. 

2 

Тема 2. Психічні стани та психологічна стійкість: 

зв'язок понять  

2.1. Визначення поняття «стану» в фізіології та 

психології.  

2.2. Структура станів.  

2.3. Класифікація станів.  

2.4. Функції станів.  

2.5. Теорії емоцій (психоорганічні, когнітивні, 

мотиваційні, інформаційні теорії, теорія базових 

емоцій). 

Лек. – 2 год. 

ПЗ. – 2 год. 

СР – 8 год. 

3-4 Тема 3. Самоконтроль в структурі психологічної Лек. – 2 год. 
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стійкості 

3.1.Загальні та індивідуальні прояви стресу.    

3.2. Поняття про стресостійкість. Дослідження 

індивідуальної стійкості до стресу. 

3.3. Основні характеристики самоконтролю.  

3.4. Емоційні компоненти стресостійкості. 

3.5. Поняття про емоційний інтелект та емоційну 

компетентність.  

ПЗ. – 4 год. 

СР – 10 год 

5-6 

Тема 4.-5. Тілесна терапія як засіб формування 

психологiчноi стiйкостi 
4.1. Теорія м’язових затисків В. Райха 

4.2. Методики розпускання м’язових затисків 

4.3. Дихання як засіб корекції емоційних станів. Типи 

дихання та практики їх формування. Техніки емоційної 

свободи (метод простукування) .  

4.5. Методики зменшення фізичного ефекту стресу. 

Лек. – 4 год. 

ПЗ. – 4 год. 

СР – 12 год 

(МКР) 

Модульний контроль № 2 

8-12 

Тема 6. Життєва та професійна криза  

6.1. Ознаки і типологія криз. Ступені кризи.  

6.2. Критерії та причини кризи. 

6.3.Професійні кризи. Фази розвитку професійної 

кризи.  

6.4.Типи ставлення особистості до кризи.  

6.5. Стадії  професійного становлення особистості.  

6.6. Критично-смислові кризи .  

6.7. Внутрішньоособистісний конфлікт та життєві 

кризи.  

6.8.Надання психологічної допомоги та самодопомоги 

у кризових станах.  

6.9. Раціональна психотерапія. Способи зміни погляду 

на проблему.  

Лек. – 2 год. 

ПЗ – 2 год. 

  

СР – 6 год. 

12-

18 

Тема 7. Формування навичок самоорганізації 

життєвого простору  

7.1 Цінності як основа життєвого простору.  

7.2.  Коучинг як система самоорганізації особистості.  

7.3.Система постановки цілей GROW, SMART.  

7.4. Колесо балансу як система організації простору.  

7.5. Колесо впевненості в собі.  

7.6. Колесо балансу в контексті піраміди Маслоу.  

7.7. Життєвий шлях та його корекція за Адлером 

7.8. Я реальне та Я-ідеальне в структурі особистості. 

7.9.Навички розподілу часу і делегування повноважень. 

Лек. – 2 год. 

ПЗ – 4 год. 

СР – 4 год. 

18-22 
Тема 8. Техніки подолання психологічної 

нестійкості засобами НЛП 

Лек. – 2 год. 

ПЗ – 2 год. 
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8.1. НПЛ як метод терапії 

8.2. ВАК модель в НЛП 

8.3. Відчуття в тілі як психокорекцій ні сигнали  

8.4.Методика Фотографія 

8.5. Методика Кінотеатр 

8.6. Методика якоря ресурс 
 

СР – 10 год. 

 

Тема 9. Емоційно-образна терапія як засіб формування 

психологічної стійкості особистості . 

9.1. Сутність емоційно образної терапії 

9.2. Практики візуалізації відчуттів. 

9.3. Етапи емоційно-образної терапії. 

 

Лек. – 2 год. 

ПЗ – 2 год. 

СР – 10 год 

 

Тема 10. Метафоричні асоціативні карти як засб 

формування психологічної стійкості  

10.1. Ресурсні пошуки за допомогою МАК 

10.2. Виявлення проблеми особистості. 

10.3Побудова шляху вирішення проблеми. 

 

Лек. – 2 год. 

ПЗ – 2 год. 

(МКР) 

СР – 10 год 

Всього 120 годин 

Примітка: Лек. – лекція; ПЗ – практичне заняття; Сем. – семінарське 

заняття; МКР – модульна контрольна робота; СР – самостійна робота.  

 

 

7. Список рекомендованої літератури 
 

Базова 

 

1. Кириленко, Т. С. Психологія: емоційна сфера особистості : навч. посіб. 

/ Т. С. Кириленко. – К. : Либідь, 2007. – 256 с.  

2. Кокун, О. М. Оптимізація адаптаційних можливостей людини : 

психофізіол. аспект забезпечення діяльн. : монографія / О. М. Кокун. – 

К. : Міленіум, 2004. – 265 с.  

3. Психология профессионального здоровья : учеб. пособие / под. ред. Г. 

С. Никифорова. – СПб. : Речь, 2006. – 480 с.  

4. Столяренко Л.Д.. Психология личности: учебное пособие по 

специальности / Л. Д. Столяренко, С. И. Самыгин. - Ростов-на-Дону: 

Феникс, - 2014 .- 574 с.  

5. Психология состояний : учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений  [А. О. Прохоров, М. Е. Валиуллина, Г. Ш. Габдреева и др.] ; под 

ред. проф.   А. О. Прохорова. - Москва: Когито-Центр, - 2011. - 623 с.  

6. Физиологические основы психической деятельности: Учебное пособие / 

Р.И. Айзман, С.Г. Кривощеков. - М.: НИЦ ИНФРА-М, 2013. - 192 с 

7. Юрченко, В. М. Психічні стани людини: системний опис : монографія / 
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В. М. Юрченко. – Рівне, 2006. – 574 с 

 

 

Додаткова 

1. Абабков, В. А. Адаптация к стрессу : основы теории, диагностики, 

терапии / В. А. Абабков, М. Перре. – СПб. : Речь, 2004. – 166 с.  

2. . Аболин, Л. М. Психологические механизмы эмоциональной 

устойчивости человека / Л. М. Аболин. – Казань : Изд-во Казан. ун-

та, 1987. – 261 с.  

3. Андреева, И. Н. Эмоциональный интеллект: исследование феномена / 

И. Н. Андреева // Вопросы психологии. – 2006. – № 3. – С. 78–85.  

4. Ильин, Е. П. Мотивация и мотивы / Е. П. Ильин. – СПб. : Питер, 2006. 

– 512 с.  

5. Ильин, Е. П. Психофизиология состояний человека / Е. П. Ильин. – 

СПб. : Питер, 2005. – 412 с.  

6. Леонова, А. Б. Профессиональный стресс в процессе 

организационных изменений / А. Б. Леонова, И. А. Мотовилина // 

Психологический журнал. – 2006. – Т. 27, № 2. – С. 79–92.  

7. Психология состояния : хрестоматия / сост.: Т. Н. Васильева, Г. Ш. 

Габдреева, А. О. Прохоров ; под ред. А. О. Прохорова. – М. : ПЕРСЭ ; 

СПб. : Речь, 2004. – 680 с.  

8. Психология воспитания стрессосовладающего поведения: Учебное 

пособие /Н.П.Фетискин - М.: Форум, НИЦ ИНФРА-М, 2015. - 240 с 

9. Щербатых, Ю. В. Психология стресса и методы коррекции / Ю. В. 

Щербатых. – СПб. : Питер, 2006. – 256 с.  

10. Чепелева, Н. В. Психологические механизмы понимания и 

интерпретации личного опыта / Н. В. Чепелева // Актуальні проблеми 

психології : психол. герменевтика / за ред. Н. В. Чепелєвої. – К., 2002. 

– Т. 2, вип. 2. – С. 3–13.  

 

 

 

8.  Оцінювання результатів навчання здобувачів вищої освіти  

 

Оцінювання результатів навчання з дисципліни «Психотравматологія» 

здійснюється за накопичувальною бально-рейтинговою системою, основною 

метою якої є регулярна й комплексна оцінка результатів навчальної 

діяльності та сформованості компетентностей.  

Оцінювання компетентностей здобувачів здійснюється з 

використанням трьох шкал: 

перша – національна (традиційна) – 4-бальна (чотирибальна); 

друга – рейтингова шкала оцінювання – ЄКТС; 

третя – накопичувальна шкала – 100-бальна.  
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Порядок накопичування навчальних балів за 100-бальною шкалою 

 

Вид навчальної роботи Кількість 

Максимальний 

бал за вид 

навчальної 

роботи 

Загальна 

максимальна 

сума балів 

І. Поточний контроль 

Модуль № 1 

Лекції 5 0 0 

Семінари 0 0 0 

Практичні заняття* 6 2 12 

Модульна 

контрольна робота* 
1 20 20 

Разом за модуль № 1 32 

Модуль № 2 

Лекції 5 0 0 

Семінари 0 0 0 

Практичні заняття* 6 2 12 

Модульна 

контрольна робота* 
1 20 20 

Разом за модуль № 2 32 

Разом за поточний контроль 64 

         ІІ. Індивідуальна самостійна робота 10 

ІІІ. Письмовий диф. залік 26 

Разом за всі види навчальної роботи 100 

 

* – обов’язкові види навчального контролю. 

 

Підсумкова оцінка формується з урахуванням результатів: 

- поточного контролю роботи здобувача впродовж семестру; 

- підсумкового контролю успішності.  

 

Поточний контроль проводиться на кожному семінарському та 

практичному занятті. Він передбачає оцінювання теоретичної підготовки 

здобувачів вищої освіти із зазначеної теми (у тому числі, самостійно 

опрацьованого матеріалу) під час роботи на практичних заняттях та набутих 

навичок під час виконання завдань практичних робіт. 

Критерії поточного оцінювання знань здобувачів на практичному 

занятті (оцінюється в діапазоні від 0 до 2 балів): 

2 бали – завдання виконане в повному обсязі, відповідь вірна, наведено 

аргументацію, використовуються професійні терміни.  

1 бал – завдання виконане частково, допущені значні помилки. 

0 балів – завдання не виконане. 
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Викладачем оцінюється повнота розкриття питання, цілісність, 

системність, логічна послідовність, вміння формулювати висновки, 

акуратність оформлення письмової роботи, самостійність виконання. 

Модульна контрольна робота є складовою поточного контролю і 

здійснюється через проведення аудиторної письмової роботи під час 

проведення останнього семінарського заняття в межах окремого залікового 

модуля.  

Кожен варіант модульної контрольної роботи складається з трьох 

питань. Відповіді на поставленні питання слухачів повинні відображати 

вільне володіння обсягом матеріалу, передбаченим програмою, зокрема, 

вміти застосовувати його на практиці (у вигляді наведення власних 

прикладів, розв'язання психологічних ситуацій тощо), оцінювати факти, 

явища, вільно висловлювати власні думки, самостійно оцінювати 

різноманітні явища та факти, виявляючи особисту позицію що до них, вміло 

використовувати міжпредметні зв'язки. 

Критерії оцінювання знань здобувачів при виконанні контрольних 

робіт (оцінюється в діапазоні від 0 до 20 балів): 

20 балів – правильно виконані всі завдання з дотримуванням всіх вимог 

до виконання; 

16-12 балів – правильно виконані чотири завдання, але недостатньо 

обґрунтовані відповіді, припущені негрубі орфографічні, пунктуаційні та 

стилістичні помилки; 

12-8 балів – виконані три  завдання, але недостатньо обґрунтовані 

відповіді, припущені орфографічні, пунктуаційні та стилістичні помилки; 

8-4 бали – виконані два  завдання, але недостатньо обґрунтовані 

відповіді, припущені орфографічні, пунктуаційні та стилістичні помилки; 

4-1 бал – виконане одне  завдання, але недостатньо обґрунтовані 

відповіді, припущені орфографічні, пунктуаційні та стилістичні помилки; 

0 балів – відповідь відсутня. 

 

Індивідуальна самостійна робота є однією з форм роботи здобувача, 

яка передбачає створення умов для повної реалізації його творчих 

можливостей, застосування набутих знань на практиці. 

Здобувачу вищої освіти необхідно обрати одну з рекомендованих тем 

та самостійно виконати поглиблене теоретичне дослідження. Результати 

дослідження оформити звітом у формі есе, реферату або презентації. 

Критерії оцінювання індивідуальної самостійної роботи здобувачів 

(оцінюється в діапазоні від 0 до 10 балів): 

10 балів – самостійна робота здобувачем виконана в повному обсязі;  

9 балів – робота виконана в повному обсязі, але допущені незначні 

помилки;  

8 балів – робота виконана майже на 90% від загального обсягу; 

7 балів – обсяг виконаних завдань становить від 80% до 89% від 

загального обсягу; 
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6 балів – здобувач виконав лише від 70% до 79% від загального обсягу; 

5 балів – обсяг виконаної роботи становить від 50% до 69% від 

загального обсягу; 

4 бали – виконана частина роботи складає від 40% до 49% від 

загального обсягу; 

3 бали – складає від 20% до 39% від загального обсягу; 

2 бали – обсяг виконаних завдань складає від 10% до 19% від 

загального обсягу; 

1 бал – в цілому обсяг виконаних завдань складає менше 10% від 

загального обсягу; 

0 балів – завдання передбачене на індивідуальну самостійну роботу 

здобувачем не виконане.  

 Викладачем оцінюється понятійний рівень здобувача, логічність та 

послідовність під час відповіді, самостійність мислення, впевненість в 

правоті своїх суджень, вміння виділяти головне, вміння встановлювати 

міжпредметні та внутрішньопредметні зв’язки, вміння робити висновки, 

показувати перспективу розвитку ідеї або проблеми, відсоток унікальності та 

запозичення текстового документу (плагіат), уміння публічно чи письмово 

представити звітній матеріал. 

 

Перелік рекомендованих завдань для індивідуальної самостійної роботи 

здобувачів вищої освіти: 

 

1. Роль емоцій в психологічній стійкості/нестійкості.  

2. “Периферійна теорія” Джеймса-Ланге.  

3. Активаційна теорія Д. Ліндслі.  

4. Біологічна теорія емоцій П. К. Анохіна.  

5. Когнітивні теорії емоцій.  

6. Теорії базових емоцій (Р. Плучик, К. Изард)  

7. Фази стресу за класичною концепцією.  

8. Інформаційна теорія П. В. Симонова.  

9. Поняття психічної напруженості за Н. І. Наєнко.  

10. Опишіть субсиндроми стресу (Л.А.Китаев-Смик). 

11. Концепція пошукової активності (В. В. Аршавський, В. С. 

Ротенберг).  

12. Опишіть феномен «когнітивного дисонансу» (Л. Фестінгер).  

13. Метод біологічного зворотного зв’язку.  

14. Самоорганізація системи відносин Мозок-Світ. 

15. Поняття «психічна реальність». 

16. Типи опанування за Р. Лазарусом (проблемно-сфокусоване, 

емоційно- сфокусоване, уникання).  
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17. Умови професійної стабільності.  

18. Основи професійного успіху. 

19. Професійна ідентичність 

 

 

Підсумковий контроль успішності проводиться з метою оцінки 

результатів навчання на завершальному етапі, проводиться у формі 

письмового екзамену. 

Кожен варіант контрольної роботи складається з трьох завдань-

теоретичні питання. Відповіді на поставленні питання слухачів повинні 

відображати вільне володіння обсягом матеріалу, передбаченим програмою, 

зокрема, вміти застосовувати його на практиці (у вигляді наведення власних 

прикладів, розв'язання психологічних ситуацій тощо), оцінювати факти, 

явища, вільно висловлювати власні думки, самостійно оцінювати 

різноманітні явища та факти, виявляючи особисту позицію що до них, вміло 

використовувати міжпредметні зв'язки. 

Критерії оцінювання знань здобувачів на диф. заліку (оцінюється від 0 

до 26 балів): 

20-26 балів – в повному обсязі здобувач володіє навчальним 

матеріалом, глибоко та всебічно розкрив зміст теоретичного питання; 

15-20 бали – достатньо повно володіє навчальним матеріалом, в 

основному розкрито зміст теоретичного питання. При наданні відповіді на 

деякі питання не вистачає достатньої глибини та аргументації, при цьому є 

несуттєві неточності та незначні помилки; 

7-14 балів – в цілому володіє навчальним матеріалом, але без глибокого 

всебічного аналізу, обґрунтування та аргументації, допускаючи при цьому 

окремі суттєві неточності та помилки; 

1-6 балів – частково володіє навчальним матеріалом, відповіді загальні, 

допущено при цьому суттєві помилки; 

0 балів – не володіє навчальним матеріалом та не в змозі його викласти, 

не розуміє змісту теоретичного питання та практичних завдань.  

 

Перелік теоретичних питань для підготовки до диф. заліку: 

Модуль 1. 

1. Психологічна стійкість як наукова категорія.  

2. Історія розвитку психологічної стійкості як наукової категорії..  

3. Структура  психологічної стійкості 

4. Фактори психічної стійкості 

5. Психічні стани особистості. 

6. В чому складність класифікації станів. Опишіть труднощі діагностики 

стресового стану. 

7. Загальні принципи регуляції психічних станів. 
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8. Визначення стресу. Причини виникнення. 

9. Види стресу.  

10. Опишіть фізіологічні механізми виникнення стресу.  

11. Охарактеризуйте наслідки стресу. 

12. Роль індивідуально-психологічних властивостей в переживанні 

психоемоційного стресу.  

13. Стресостійкість та її характеристики.  

14. Роль саморегуляції та самоконтролю в стресових реакціях.  

15. Роль мотивації в стресі.  

16. Поняття професійного стресу. Чинники його виникнення.  

17. Опишіть стани втоми, перевтоми. Відмінності між ними.  

18. Способи профілактики стресових станів. 

19. Способи корекції стресових станів.  

20. Методи психологічної саморегуляції стресових станів.  

21. Теорія м’язових затисків В. Райха 

22. Методики розпускання м’язових затисків 

23. Дихання як засіб корекції емоційних станів. Типи дихання та практики 

їх формування. Техніки емоційної свободи (метод простукування) .  

24. Методики зменшення фізичного ефекту стресу. 

 

Модуль 2. 

1. Поняття про кризу.  

2. Природа життєвої кризи. 

3. Класифікація життєвих криз (Дж. Каплан, Е. Ліндеманн, Р. А. Ахмеров, 

Ф. Василюк, Е. Еріксон, І. С. Кон, О. А. Донченко, Т. М. Титаренко та 

ін.).  

4. Ознаки і типологія криз.  

5. Ступені кризи.  

6. Критерії та причини кризи.  

7. Професійні кризи.  

8. Фази розвитку професійної кризи.  

9. Типи ставлення особистості до кризи.  

10. Стадії  професійного становлення особистості. Критично-смислові 

кризи  

11. .Ставлення людини до кризової ситуації. Стратегії розв’язання 

життєвої кризи. Цінності як основа життєвого простору.  

12. Поняття «страх» та його типи. Типова реакція на небезпеку. 

13. Поняття «тривога» та її місце в психологічному стані особистрості 

14. Форми тривоги: ситуативна тривога, тривога очікування, постстресова 

тривога. 

15. Почуття провини при порушенні значимих для нього норм. 

16. Система постановки цілей GROW, SMART.  
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17. Колесо балансу як система організації простору.  

18. Колесо впевненості в собі.  

19. Колесо балансу в контексті піраміди Маслоу. 

 

Отримані здобувачем бали за накопичувальною 100-бальною шкалою 

оцінювання знань переводяться у національну шкалу та в рейтингову шкалу 

ЄКТС згідно з таблицею. 

 

Таблиця відповідності результатів контролю знань за різними шкалами з 

навчальної дисципліни 

 

Накопичувальна 

100-бальна шкала 

Рейтингова 

шкала ЄКТС 
Національна шкала 

90‒100 A відмінно  

80‒89 B 
добре  

65‒79 C 

55‒64 D 
задовільно  

50‒54 E 

35‒49 FX 
незадовільно  

0‒34 F 

 

 

9. Політика викладання навчальної дисципліни 

 

1. Активна участь в обговоренні навчальних питань, попередня підготовка 

до практичних занять за рекомендованою літературою, якісне і своєчасне 

виконання завдань. 

2. Сумлінне виконання розкладу занять з навчальної дисципліни (здобувачі 

вищої освіти, які запізнилися на заняття, до заняття не допускаються).  

3. Сумлінне виконання модульних контрольних робіт на основі 

самостійного опрацювання теоретичного і практичного курсу дисципліни.  

4. Здобувач вищої освіти має право дізнатися про свою кількість 

накопичених балів у викладача навчальної дисципліни та вести власний 

облік цих балів. 

 

 

 

Розробник: 

професор кафедри психології 

діяльності в особливих умовах                       Ольга СКОРИНІНА-ПОГРЕБНА 

 


