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BCTYII

AHoTanis HaByaabHol Aucuuiuiinu. Kypc «Ilcuxosorisi 310poB’si»
Kypc CIPSIMOBAHUI Ha dbopmyBaHHS CHUCTEMHOTO PO3YMiHHSI
010MCUXOCOMIAIBHOT TPUPOAU 370POB’ST Ta OIAHYBAaHHS TICHXOJOTIYHUX
MiIXOMIB O HOTo 30epekeHHs ¥ BiAHOBICHHSA. PO3MISAalOThCA MiIXOAH [0
BU3HAUEHHS 3/10POB’sl, MOr0 BHJIM, IICUXOJOTTYHI MOJEINI 3J0pOBOI 0COOUCTOCTI
Ta (PEHOMEH «BHYTPIIIHbOI KAPTUHU 3H0pOB’s». BuBUalOThCS cydacHl
KOHIIEMIIIi CTpecy i NCUXIYHOTO 370POB’sl, MEXaHI3MHU IICUXOJIOTTYHOTO 3aXUCTY
Ta ajanTalli, a TaKoK I[CUXOJOrIYHI MEXaHI3MHU MiATPUMAHHSA TCUXIYHOTO
Onmaromonyyust (caMOperyssilis, KOIHI, colliajbHa mMmiaTpumka). I[lpakruuna
YacTMHA OXOIUTIOE JIarHOCTUKY MW PO3BHUTOK 310POB’S30€epeKyBaibHOI
MOBEIHKH, MOTHBAIIIO JI0 3[I0POBOTO CIIOCOOY JKUTTS Ta 3acaJu MCUXOTITIEHH.

MeTtoro HaBYaabHOI aucHuILIiHA  «IIcuxosioris  370poB’s»» €
dbopMyBaHHS Yy CTYIACHTIB LUIICHOTO YSBICHHS Tpo (HEHOMEH 3J0pOB’Sl SK
OaraToBUMIpHHUI TCUX0010COMAIBHUN TIPOIIEC, PO3BUTOK 3IaTHOCTI PO3YyMITH
IICUXOJIOT1YHI YMHHHUKH, IO BIUIMBAIOTh HA HOro 30epe)KEeHHs Ta 3MIIHCHHS, a
TaKOXX OBOJIOJIHHS 3HAHHSAMU 1 MPAKTUIHUMH HABUIKAMU TICUXOTPO(DITAKTHKH,
caMOperyJsili, M1ITPUMAHHS MICUXIYHOTO Onaromnonyyus Ta
3I0pPOB’s130epeKyBaTBLHOI TOBEIHKK B YMOBaX Cy4YaCHHUX KUTTEBUX BUKIIUKIB.

3aBJIaHHs KypCy:

e O3HAMOMHUTH CTYACHTIB 13 OCHOBHMMHU TEOPETUYHUMHU MIiAXOJIaMH 0
po3yMiHHS (eHOMEHa 30pOB’Sl Ta MWOro CTPYKTYpH B CYy4YacHIi
NICUXOJIOT1UHIN Hay1li;

e PO3KPHUTH IICUXOJIOTIYHI MOJIEJ 370pOBOi OCOOMCTOCTI Ta MEXaHi3MU
B3a€EMO3B’SI3Ky  (DI3UYHOTO, IICUXIYHOTO, COIIIaJIbHOTO W JYXOBHOTO
ACTEKTIB 310POB’;

e cdopMyBaTH PpO3YMIHHS BIUIMBY CTPECy, TICHXOJOTIYHOTO 3axHCTY,
KOTIHT-CTPATETiii 1 peCypciB OCOOUCTOCTI Ha CTaH MCUXIYHOTO 3I0POB’;

e PpO3BHHYTH BMIHHS aHaNi3yBaTH 1HAWBIAYyajJbHI YMHHUKH, 10 CTIPUSIIOTH
a00 TIePENIKOIKAIOTh 3I0POB 10 JIIOJUHHY;

e O3HAalOMUTH 3 MPUHUUIIAMHU I[ICUXOTITIEHH, MCUXONPOPUIAKTUKA Ta
METOJIaMU TICUXOJIOTTYHOI CaMOpPeryJIsLii;

e CIPUATH PO3BUTKY BIAMOBIJAIBLHOTO CTABJIEHHS JI0 BIACHOTO 370pOB’f,
dbopMyBaHHIO  3I0pOB’s130€pe)KyBajibHOI  TMOBEIIHKA W  HABHUYOK
MIATPUMaHHS TICUXIYHOTO OJIaronoayyys;

e poO3BUBaTH TpodeciiiHy KOMIETEHTHICTh MalOyTHBOTO TIICHXOJIOTa Y
chepi 30epexxeHHs, 3MIITHEHHS 1 BIIHOBJICHHSI TICUXOJIOTTYHOTO 3JI0POB’ S



0COOUCTOCTI.

3n100yBayvi BUIIIOI OCBiTH MOBUHHI 3HATH:

OCHOBHI TIIXONW IO BU3HAYEHHS TIOHATTS <«3I0POB’S», BUIU Ta
CTPYKTYpPY 3IOpOB’s:  (i3u4He, TICUXIYHE, COllaJbHE, JTyXOBHE,
npodeciiine;

TICUXOJIOTTYHI MOJIETIl 3J0POBOi 0COOUCTOCTI Ta YMHHUKH, 110 BILUIUBAIOTH
Ha ii (hopMyBaHHS;

MOHSTTS Ta 3MICT BHYTPIIIHbOI KAPTUHH 37I0POB’S 1 XBOPOOH;

Cy4yacHl KOHIEMIIi CTpecCy, KOMHT-MOBEAIHKH, TICUXOJOTIYHOTO 3aXHUCTY
Ta ajanTarii;

OCHOBHI TICUXOJIOT1YHI MEXaHI3MM 3a0€3MEYEeHHs] MCUXIYHOTO 3/I0pOB’ s
(camoperysinis, camoe(eKTUBHICTb, PE3UIIbEHTHICTh, CMHCIOTBOPEHHS
TONIO);

IIPUHLAIIN MICUXOT'IT1€HH, NICUXONPO(]PUIAKTUKN Ta
3I0pPOB’s130€peKyBaIbHOI ITOBEIIHKY;

METOAM 1 TEXHIKH PO3BUTKY OCOOHMCTICHOI CTIMKOCTI, €MOIIHHOI
pIBHOBAaru Ta MiATPUMAHHS TICHXOJIOTIYHOTO OJ1aromoIyJds;

poJib Ticuxosiora y ()opMyBaHHI KyJIBTYypHU 3I0pPOB’Sl B CyCHUIbCTBI.

3100yBavi BUIIIOT OCBITH TOBUHHI YMITH:

aHaJI3yBaTH CTaBJICHHS OCOOMCTOCTI JI0 CBOTO 3J0pPOB’S 3 IO3MIi
MICUXOJIOTTYHOTO X0

BU3HAYATH I1HAMBIAyaJIbHI UYMHHUKH, 110 BIUIMBAIOTh Ha TICHUXIYHE,
EMOIIIHE Ta colliaiabHe OJIaronoayqus JOIUHU;

3aCTOCOBYBAaTU TCHXOA1aTHOCTHYHI METOAMKH JUISl TOCHIJKCHHS PIBHA
CTpeCY, KOIHI-CTPaTerii, ICUXOJIOTTYHUX PECYPCIB Ta KUTTECTIMKOCTI;
IHTEPIPETYyBaTH PE3YyJIbTaTU MCUXOAIAarHOCTUYHUX OOCTEXKEHb 13 METOIO
BH3HAYCHHS IICUXOJIOTTYHUX PECYPCiB 0COOMCTOCTI;

BUKOPHCTOBYBaTH 3HAHHS TIPO MEXaHI3MH TICHXOJIOTIYHOTO 3aXHCTY,
caMOperyJsili Ta ajanTtaili B KOHTEKCTI IICUXOJIOT1i 3J0pOB’s Ta HaIaHHS
MICUXOJIOTTYHOT MATPUMKHU;.

pPO3POOIIATH €JIEMEHTH MPOTPaM TICUXOTITIEHU, TICUXOMPOPUIAKTUKA IS
PI3HUX BIKOBHX 1 MPOQECiiHUX IpyT;



® 3aCTOCOBYBAaTH TEXHIKM peJIaKcallii, ycBioMJieHOCTI (MaiHAdyIHEC),

IIOBUTHUBHOIO MUCJICHHA Ta

CaMOPETYJISAIIIT;

IHIIUX  CIOOCO0IB  MCHUXOJOTTYHOI

dhopmyBaTH Ta MATPUMYBATH MOTHBAIIIIO J0 3JI0POBOTO CIIOCOOY KUTTS 1

BIJIMOB1IAIBHOTO CTaBJIEHHS JI0 BJIACHOTO 3/I0POB’S;

BUKOPUCTOBYBaTH  ITPUHLINIH

NICUXOJIOTIT  37A0pOB’ Yy  BJAcHIH

npodeciiiHii 1 KUTTEBINA JISTBHOCTI.

IIpodeciiini KOMIIETEHTHOCTI Ta Pe3yJbTATH HABYAHHS, SAKHX

Ha0yBalOTh 3100yBaui OCBiTH

JTUCHUILTIHA «I1cuxoJioris

3/10POB’s1»

BHACJIJJOK BHBYEHHS HABYAJIbLHOI

(mmppu Ta  3micr

KOMIIETEHTHOCTell Ta MporpaMmHux pe3y.m>TaTiB HaBYaHHSA BKa3aHO

Bixnmosizno 1o OIIII
«YuiBepcurer Kopous Janunnay»

«IIcuxoJioris»,

BBeaeHoi B giro0 3BO
«01» BepecHs 2024 poky).

IIucdp Ta HA3Ba KOMIIETEHTHOCTI

HIudgp Ta Ha3Ba NporpamMHux
pe3yJbTaTiB HABYaHHS

IK. 3parHicTh pO3B’sI3yBaTH CKJIa/HI

CIelia30BaHl  3aja4l Ta MpaKTUYHI
npobiaemMu y cdepi MCUXONOrii, 1o
nepeadavarTh 3aCTOCYBaHHS
OCHOBHUX TICHXOJIOTIYHHX TEOpii Ta
METO/I1B Ta XapaKTepU3YIOThCS
KOMILJIEKCHICTIO 1 HEBHU3HAYEHICTIO
YMOB.

[IPHI1. AnanizyBaru Ta NOSICHIOBAaTH
NCUXIYHI  SIBUIIA, 1AeHTU(IKYBATU
MICUXOJIOT14HI npoOiemMu Ta
MPOIMOHYBATH LIUISIXH iX PO3B’SI3aHHS.

3K1. 3narHicTh 3aCTOCOBYBAaTH 3HAHHS
y MPAaKTUYHUX CUTYyaLIsIX.

[IPH 2. Po3yMmiTH 3aKOHOMIpPHOCTI Ta
0COOJIMBOCTI PO3BUTKY i
(GYHKIIOHYBaHHS TCHUXIYHUX SIBUIL B
KOHTEKCT1 Mpo(deCciiHNX 3aBIaHb.

3K2. 3HaHHSA Ta pO3yMiHHS MPEAMETHOI
oOmacti Ta pO3yMiHHA MPOodeciitHO]
TISUIBHOCTI.

[IPH 5. OOGuparu Ta 3acTOCOBYBaTU
BaJIl JHUN 1 HaJIHHAA
MICUXO/IAaTHOCTUYHUI  1HCTpyMEHTapiii
(TecTH, ONUTYBAJbHHUKH, MPOEKTUBHI
METOAMKHA  TOIIO)  ICHXOJIOTTYHOTO
TTOCHIHKEHHS Ta TEXHOJIOTTT

[ICUXOJIOTTYHOI IOIIOMOTH




3K3. Hasnuku BUKOPUCTAHHS
iHQopMamitHUX 1  KOMYHIKAIiHUX
TEXHOJIOTIH.

[IPHY. IlpomonyBatu BiacHi crocoou

BHUPIIICHHS TICUXOJIOTIYHUX  3ajad 1
npobaeM y  mporeci  mpodeciiHoi
ISJIBHOCTI, npuimMaTu Ta

apryMEHTYBATH BJIACHI PINICHHS MO0 1X
pO3B's13aHHS (30KpeMa, 1040 OpraHizaiii
3aX0/Jl1B PAHHHOTO BPYUYaHHSI).

3K4. 3qaTHICTh BUHUTHCS 1 OBOJIOAIBATH
Cy4YaCHUMU 3HAHHSIMH.

[IPH12. Ckrnamatu Ta peanizoByBaTu

mporpaMmy  ICHUXONPOQDIIAKTHYHUX  Ta
MIPOCBITHUIIBKUX i, 3aXO0/I1B
MCUXOJIOTIYHOI  lomoMoru 'y dopmi

nekmii, Oecim, KPyrIuX CTOMdIB, irop,
TPEHIHTIB, TOIIO, BIIMOBITHO 0 BUMOT
3aMOBHUKA.

3KS8. HaBnuku
B3aeMO/iI.

MIKOCOOHUCTICHOT

[IPH17. JleMOHCTpyBaTu COIliaJIbHO
BIIMOBIJaIbHY Ta CBIJIOMY IIOBEJIIHKY,
CJITyBaTu I'YMaHICTUYHUM Ta
IEMOKPATUYHUM I[IHHOCTSIM y
npodeciitHin TPOMAJICHKIN
TISUTBHOCTI.

Ta

CK1. 3natHicTh onepyBaTH
KaTeropiajabHO-NOHATIMHUM anapaToM
TICUXOJIOT11

[IPH18. BxuBatu e(peKTUBHUX 3aXO/IB
1010 30€pe’KeHHS 310pOB 4 (BJIaCHOTO i
OTOYEHHS) Ta 3a NOTPEeOM BU3HAYUTH
3MICT 3aIUTYy JI0 CYIEepBi3ii.

CK2. 31aTHICTD hi e}
PETPOCIIEKTHBHOTO aHAIII3y [TPH19. Po3pobnsti Ta BIPOBaIKyBaTH
BITYM3HAHOTO  Ta  3apyOixknoro [UCHXOCAyKALINHI THTCPBCHIILL,
TOCBIIY PO3YMIHHS npupou [CIPAMOBaHI Ha MiTBUILICHHS
BUHUKHEHHS, (YHKIIOHyBaHHs Ta |[ICHXOJIOTIYHOI IPaMOTHOCTI, PO3BHTOK
> . .
PO3BUTKY [ICHXIYHHX SBHIL. KUTTEBUX pecypciB 1 (dopMyBaHHS
HaBUYOK  CaMOAOIIOMOTM B  PI3HUX
BIKOBHX Ta COLIAJIbHUX Tpymax.
CK3. 3parHicth [0 pO3yMIHHA
OpPUPOAM TIOBENIHKHU, [ISJIBHOCTI Ta
BUMHKIB  (30KpeMa, B  KOHTEKCTI
oprasizaiii 3aX0/iB peasbHOro
BTpYYaHHS)

CK4. 3narHicTh caMOCTIHHO 30HMpaTu Ta
KPUTUYHO OIpaIlbOBYBATH, aHAJI3yBaTH|
Ta  y3araJbHIOBaTH  TICHXOJIOT1UHY|
1H(MOPMAITIIO 3 PI3HUX JHKEPE.




CKS5.  3parHicTh  BHKOPHCTOBYBAaTH
BaJIITHUM 1 HAIHHUNA
TICUXOJ1IaTHOCTUYHUI THCTpYMEHTapii

CKO. 31aTHICTD 311HCHIOBATH
POCBITHUIBKY Ta
MICUXONPODUTAKTUIHY pobory,

BIJIMIOB1THO IO 3aITUTY.

CK10. 3garHicTs HOTpUMYyBaTUCS HOPM
npodeciiiHOT eTHKU.

CK11. 3marHicTh 10 OCOOHCTICHOIO Ta
npodeciitHoro CaMOBJIOCKOHAJICHHS,
HaBYAHHS Ta CAMOPO3BHTKY.

OIMIUC HABYAJIBHOI IUCHUILITHU

Kypc 2
Cemectp 3
KinbkicTs kpeautiB EKTC 3
JeHHA 3a04YHA
AyIHTOpPHI HABYAJIbHI dopma dopma
3aHsITTS ekt 16 4
(B rogmHax) | (B romuHax)
paKkTUYHI 14 2
(B rognHax) | (B romuHax)
CamocriiiHa poooTa CamocriiiHa poboTta 60 84
(B roquHax) | (B ronuHax)
dopma miICYyMKOBOI0 Ex3amen
KOHTPOJTI0

CTpPYKTYPHO-JI0TiYHA ¢XeMa BUBYECHHS HABYAJbHOI JTHCHHUILTIHH:

IIpepexBizuTu

IHocTpekBizuTu

Berym o cnientianbHOCTi, OCHOBH

nicuxouiorii, [lcuxomnorist po3BUTKY

ocobwucrocri, Ilcuxosoris BIKOBUX
0COOJIMBOCTEH 0COOMCTOCTI

PeaOimiTariiina rmcuxoioris




MPOT'PAMA HABYAJIbHOI JUCIUILITHUA

IlepeJik Tem JiekniiiHOT0 MaTepianay

3microBuii moayas 1. TEOPETUYHI 3ACAJIU IICUXOJIOT T
310POB’A

Tema 1. 310poB’s JIIOAMHMY | MiIX0AH 10 HOT0O BU3HAYEHHS

3M0poB’s K IHTErpaTMBHA XapaKTepUCTHKA JromuHM. Iligxomm 10
Bu3HaueHHs 3710poB’s. Konmernmiss BOO3: 310poB’s sk CTaH MOBHOTO
($13UYHOTO, TICUXIYHOTO Ta COIliajgbHOro Oyaromoiyyus. [lcuxomoris 370poB’s
SK Taly3b HAyKOBOTO 3HAHHS: MPEIMET, 3aBJIaHHS, 3B’S30K 13 MEIUYHOIO,
KJIIHIYHOIO, COIIIaJILHOIO Ta BIKOBOIO IICUXOJIOTIEIO.

TTumanusa onsa camocmiltHo2o 6UBYEHHA.

Tema 2. Buau 3mopos’si. [lcuxosoriuni moaesti 310poBoi 0cO0OUCTOCTI

Buau 3m0poB’s. Ilcuxomoriuni Momeni 370poBoi ocobuctocti. Mojens
3I0POBOi OCOOMCTOCTI B TeOpisAx 3apyOiKHMX gociigHukiB (A. Macnoy, I.
Onnopt, B. ®pankn ta inmi). [lcuxomoriuni kputepii 340pOBOi 0COOUCTOCTI.
SKOCTI TICUXOJIOTTYHO 3JI0POBOI OCOOUCTOCTI.

T[lumanna ona camocminHo2o 6usYyeHHA. BITYM3HSHI OIAXOOA 1O
PO3YMiHHSI 3JI0POBOi OCOOHMCTOCTI.

Tema 3. BHyTpilIHSI KAPTHUHA 310POB’sI

[ToHATTS «BHYTpILIHS KapTHUHA 3[0POB’s»: YSIBJIEHHS OCOOMCTOCTI PO
BJIACHUI CTaH, 370pOB’s SIK 4acTUHY oOpa3y «S».OCHOBHI CKJIaJ0Bl YaCTUHU
BHYTPIIIHBOI KAapTUHHU 370pOB’s Ta 11 ¢dopMyBaHHA. Tumu cTaBiIE€HHA 0
3I0pOB’S: aKTHBHE, MacUBHE, Oailmyxe, TpUBOXKHE, TineppedrexcuBHe. Poib
BHYTPIIIHKOI KapTUHU 3I0POB’S y CaMOpPEryJsiilii, caMOOIiHIl, (GopmMyBaHHI
BIJIITOBITAJIBHOTO CTABJIEHHS 110 JKUATTA.

Ilumanns oOna  camocmiinoco  6ueuenHs. MeToou  OOCHIIKEHHS
BHYTPIIIHBOI KApTUHU 3/I0POB’S: ONUTYBAIBHHWKH, MPOCKTHBHI METOIUKH,
CaMOOIIHCH, IHTEPB 10.



3microBuii  moayar 2. ITICUXOJIOI'TYHI YWHHUKU TA
MEXAHI3MHA 3BEPEKEHHSA 3JOPOB’A

Tema 4. Cy4dacHi KOHIEMIII cTpecy i CuxiyHe 310poB° s
Yy e pecy 0P

[ToHAaTTsSI cTpecy B KOHTEKCTI NCUXO00rii 310poB’s. KinacuyHa koHuenris
I Cenbe: eyctpec 1 auctpec, cranii crpecoBoi peakuii. Mogens P. Jlazapyca,
Teopiss KomiHry. Cy0’eKkTHBHI Ta OO’€KTMBHI NMPUYMHM BUHHUKHEHHS CTpECY.
Crpec sk ¢akrop pu3MKy 1 K HOTeHLial po3BUTKY (imei Xommca 1 Paxe).
[lcuxiuHe 3I0pOB’ST y KOHTEKCTI CTpecy: O3HAaKH 3HIDKEHHS, aJanTHBHI
MexaH13MH. [IoHATTS CTPEeCcOCTINKOCTI, KUTTECTIMKOCTI Ta PE3UIILEHTHOCTI.

Ilumanus ons camocmitinoco euguerHs. Poab 0COOHMCTICHUX SIKOCTEH y
MOJI0JIaHH1 cTpecy (onTuMI3M, caMOe(PEKTUBHICTb, CMUCIIOTBOPEHHS TOIIIO).

Tema 5. IlcuxogoriyHM#d 3aXHCT OCOOMCTOCTI Ta amxanTamiiHi
MeXaHi3MHu

[TOHATTS MCUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy Y CYYacHiM rcuxosorii. MexaHizMu
3axucty 3a 3. @poiigom, A. ®poiin, K. Xopui. Knacudikamii mexanizmisb
3axucTy. OyHKIIIT ICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTY Y 30€pEKEeHHI IICUXIYHOTO 3710POB 1.
Apnanrariiiini MeXaHi3MH: CTpaTerii IOJONaHHS, THYYKICTh, CaMOPETYJISILis,
pednekcia. Ilcuxomoriuna amanTarfiss SK JUHAMIYHUN Tporec 30epexeHHS
piBHOBaru MK BHYTPIIIHIMH pecypcamMH 1 BUMOraMu cepeaoBuiia. Pomb
MICUXOJIOTIYHOTO 3aXKCTY 1 aganTarii y opMyBaHHI ICUXOJIIOTTYHOT CTIHKOCTI.

Tumanns ona camocmitinoco eueuyenHs. BIAMIHHOCTI MK 3aXUCHHUMH 1
KOMIHT-CTpaTerisIMu. AanTalliifHi CTparerii ik pecypcu IMCUXIYHOTO 37I0POB .

Tema 6. Ilcuxosoriyni MexaHi3MH 3a0e3le4YeHHSI ICHUXIYHOIO

310pOB’s

[lcuxiyHe 370pOB’s K cUCTEMa caMoperysuli. Bzaemozis KOrHITUBHUX,
€MOI[IITHUX, MOTUBALIMHUX 1 TOBEAIHKOBUX KOMIIOHEHTIB. BHYTpIillIHI YMHHUKA
MCUXIYHOTO 370poB’si. CaMOKOHTPOJIb CTaHy 1 MOBEIIHKKM B 3a0e3MeueHH1
310poB’s. Ilcuxonoriudi MexaHi3MH MIATPUMAaHHS BHYTPIIIHBOI TapMOHIi:
CaMOIIPUUHSTTS, CMHCJIOTBOPEHHS, IIIHHICHA  Y3TOMKEHICTh, €MOIliliHa
perymsiis. MexaHi3MH KUTTECTIMKOCTI, PE3WJILEHTHOCTI, CEHCOBOI 1HTErparii
nocsiny. Kpurepii mcuxigaHoro 310poB’sl.

Ilumanns ons camocmitno2o eusyents. Poib 0COOUCTICHUX KOHCTPYKTIB
(B. ®panki, K. Pomxepe, T. Tutapenko) y 30epexkeHH1 ICUX1YHOI PIBHOBArH.



3microBuii moayJb 3. IPAKTUYHA IICUXOJIOTI'TA 310POB’SA

Tema 7. 3nopoB’si30epexkyBajibHA NMOBEAIHKA | MOTHBALiS 10 310POBOI0
CIoCo0y KUTTS

[ToHsATTS 31M0pOB’SI30€peKyBATBHOI MOBEAIHKA y TICUXOJOTIi 310POB’S.
Bunu moBemiHKOBUMX — CcTpaTeriii: TpPEBEHTHMBHA, pU3UKOBaHa, Oaiigyxa.
dopMyBaHHS MOTHBAIIIT 0 3/I0POB’S: MOTPEOOBO-IIIHHICHUH IMiAX1]1, KOHIICTIITIS
BIIMOBiAaILHOTO CcTaBlieHHS a0 BiacHoro 3m0poB’s (I. Koman, 0. boitayk).
[lcuxonoriyHl YWMHHWUKKA MOTHUBAIlll: BHYTPINIHA YCTAHOBKA, CAaMOOI[IHKA,
CAaMOKOHTPOJIb, COIliJIbHI BIUIMBU. Teopii MOBEAIHKOBUX 3MiH: MOJEIb
3armiaHoBaHol MoBeNiHKU (A. Aif3eH), moaens ctaiii roroBHOCTI (/1. [Ipouacka,
K. HiKnemente). Ponb camMoCBIZOMOCTI, BOJI, CMHUCJIOTBOPEHHS Yy BHOOp1
3I0POBOTO CTHUTIO JKHUTTH.

Ilumanna ona camocmitinozo 6ugyennsa. IlcuxonoriyHi MexaHi3Mu
(dbopMyBaHHS MOTHBALli 0 340pOBOro cnocoly *uTTs. Ilcuxonoriuni Oap’epu
dhopmyBaHHS 310pOB’130€peKYyBaAIbHOI MOBEIIHKY Y MOJIOJI.

Tema 8. Ilcuxoririena Ta 30epesKeHHsI 3[10POB'sl JIKJUHM.

CyTHICTB 1 3aBIaHHS MCUXOTITIEHH y TICUXOJOTii 370poB’si. CyTHICTH 1
3aBIaHHS TICUXOTITi€HM y Ticuxonorii  3710poB’s. OCHOBHI MHPUHIIMITH
ncuxoririenn. Bumu ncuxoririenn. OCHOBHI HampsiMU  TICHXOTIT1€HIYHOT
MPaKTUKH. TEeXHOJIOT1] MCUXOIOTIYHOT MIATPUMKH.

Ilumanns ona camocmitinozo e6usyenns. llcuxonoriyHa ririeHa y

npodeciifHiil JiSIbHOCTI ICUXOJIOTA.

3MiCT NPAKTUYHHUX 3aHATH

3microBuii MmoayJb 1. TeopeTuuHi 3acaau mcuxoJI0rii 310poB’s

Tema 1. 3mpopor’s mmonuHu. Ilcuxosoriyni momesi  310poBoL
0coOHCTOCTI

310poB’s  SIK 1HTErpaTMBHA XapakTepucTuka monuHu. Iligxomm 1o
Bu3HaueHHs1 310poB’s. Konmenmiss BOO3: 310poB’s SK CTaH MOBHOTO
(G13MYHOTO, MCUXIYHOTO Ta ColilaibHOTO Onarononyuusi. [lcuxosnorist 310poB’s



SK Tajy3b HAyKOBOTO 3HAHHS: IPEAMET, 3aBIaHHS, 3B’SI30K i3 MEIAUYHOIO,
KJIIHIYHOIO, COI1aJbHOIO Ta BIKOBOIO IICHXOJIOTIENO.

3asoanns ons camocmiinoi pobomu. Iliocomysamu kopomxe ece (1
cmop.) «Mooenb 300p0o6oi ocobucmocmi ouuUMa cyuyacHo2o NCUXon02ay.

Tema 2. BHyTpilIHsA KapTHHA 310POB’s1 1 XBOPOOH

[loHATTS «BHYTpIIIHA KapTUHA 3A0pOB’s» y mcuxonorii. CTpykTypa
BHYTPIIIHBOI KapTHHHU 370pOB’s. TWUIK CTaBlEHHS OO 370pOB’S: aKTHBHE,
NacuBHe, Oaiinyxe, TpuBoxkHe. Jledopmariii BHyTpIIIHBOT KApTUHU 3A0POB’ ST —
ITHOpYBaHHS MOTped Tijla, HaAMipHA TPUBOXKHICTh, rineppediekcia. Meronu
JOCIIIJIKEHHSI BHYTPIIIHBOT KapTUHU 3A0poB’s. [lcuxiuHe 340pOB’s JTIOAMHU 1
€MOII1}iH1 CTaHH.

BHyTpimmHsS ~ KapTMHA XBOpOOHW, ¥Oro 3HAYCHHS IS JIIOJAHMHH.
CriBBIAHOIICHHS! BHYTPINIHBOI KApTUHH 370POB’Sl 1 BHYTPIIIHKOI KapTHUHU
XBOPOOU SIK ABOX CTOPiH MCUXOJOTIYHOTO CTaBJICHHS /IO TiJia 1 3I0POB’Sl.

3ae0anns ons camocmitinoi pooomu. Ilpomsazom 0obu 36epmatime ysazy
HA NOBIOOMIIEHHS NpPO 300p08°si 8 Media (coymepedici, peKiama, po3Mosu).
3pobimb Homamku npo me, AKe YAGLEHHA NPO 300P08 51 hOPMYEMbCA: YU BOHO
3600UMbCsE 00 308HIUHLO20 6U2NA0Y / (pimuecy, uuU 8pAX08YE NCUXONOCIUHI,
OVX08HI, COYIANbHI acneKkmu, YU GUKIUKAE MPUBO2Y AOO HAOUXAE.

3pobimb KopomKuil BUCHOBOK, AKULL 00PA3 300p08 51 NPONOHYIOMb CYUACH]
Mmeoia.

3microBuii MoayJb 2. IIcMX010TiYHI YMHHUKHA Ta MeXaHI3MHU
30epexeHHs 310POB’s

Tema 3. Cy4acHi koHUenuii crpecy i ncuxiyHe 310poB’H

[ToHATTS cTpecy B KOHTEKCTI ICUXoJorii 310poB’s. KimacuyHa koHuenris
I Cenne: eyctpec 1 auctpec, cranii crpecoBoi peakuii. Moaens P. Jlazapyca,
Teopiss komiHry. Cy0’e€KTHBHI Ta OO’€KTMBHI MPUYMHM BUHUKHEHHS CTpECY.
Crpec sax dakTop pU3MKYy 1 SK MOTeHIian po3BUTKy (imei Xommca 1 Paxe).
[lcuxiyHe 3I0pOB’S y KOHTEKCTI CTpECy: O3HaKM 3HWKEHHS, aJanTUBHI
MexaHi3MH. [IOHATTS CTPECOCTIMKOCTI, MXKUTTECTIMKOCTI Ta PE3UITLEHTHOCTI.
Ponme  ocoOucticHux  sgkocted y  mopodaHHI  cTpecy  (ONTUMI3M,
caMoe(eKTHBHICTh, CMUCJIOTBOPEHHS TOIIIO).



3asoanns ons camocmiiinoi pooomu. Cknacmu iHOUBIOYANbHY KApmy
cmpecocmitkocmi (3 20108HI pecypcu, 3 pU3UKU).
1Tiocomysamu npuxiad no3umueno2o 00ceidy nooonanus cmpecy (0o 1 cmop.)

Tema 4. IlcuxoorivHMNi 3aXHCT OCOOHMCTOCTI Ta amanTamiiHi
MeXaHi3MH

[ToHATTS TICHUXOJIOTIYHOIO 3aXUCTy Y CTPYKTYpl TMCHXIYHOTO KHUTTS
ocobucrocTi. OCHOBHUX MEXaHI3MIB IICHUXOJIOTTUHOTO 3aXHUCTY: 3alepevyeHHs,
IIPOEKITIS, pallioHaIi3allisl, BUTICHEHHS, perpecis, KoMIIeHcallis, iaeHTudikaris,
cyOmimartis. XapakTepUCTUKA 3pUIMX, TPOMIKHHUX 1 MPUMITUBHUX 3aXUCTIB 32
Baitssarom. Bitumsusani migxomu (M. Tumodiera, I. Koman): mcuxonoriunuii
3aXHUCT SIK €JIEMEHT CUCTEMHU CaMOPETYJSIIIii i afganTariii, 1o CIpusie MCUXigHin
CTIKOCTI. ApjanTaris SK JUHAMIYHUN TpOIEeC MPUCTOCYBaHHS IO 3MiH
cepenoBuma. [lcuxonmoriyHi  MeXaHI3MHM  aJamnTaiii:  KOMHT-CTparerii,
CaMOPETYJISIIISA, CAMOIIPUNHATTSI, CMUCJIOTBOPEHHS. B3a€M03B 30K 3aXUCHUX 1
aJanTaliiHuX MEXaHI3MIB: CHIBICHYBAaHHS, MEpEXiJ BiJl aBTOMaTHUYHUX (opM
pearyBaHHsI 10 YCBIIOMJIEHUX CIOCOOIB MOJONaHHs. AJIaTUBHA MOBEIHKA K
O3HaKa MCUXIYHOTO 3/I0POB 1.

3asoannsa ons  camocmitinoi  pooomu. Qbepimb 00uH 3i  CB0IX
HAUMUNOBIWUX 3AXUCHUX MEXAHIZMIG i 300pazimv 1020 Y CUMBONIYHIU (Popmi
(MAnIOHOK, KOIAXMC, ACOYIAMUHA Kapma, KOpOmKuUL mexcm-memaagopa).

Hanpuxnao: “Mii 3axucm — sax 03epxano, y sikomy s He Xouy bauumu
cebe” abo “Miu 3axucm — K OpOH3l, KA pAMYE, ane ii 8ancKo Hecmu

Jlooatime kopomke nosichenHs (3—5 peueHv): AK yeu «3AXUCILY
0onomazae, a Koau 3a8axicac.

2. Ilpomecmyiuime  00HOCDYNHUYIO/OOHOSPDYNHUKA 34  KOPOMKUM
onumyeganvrHuxom « Mexanizvu ncuxonoeiunozo 3axucmyy (3a ILiyymuuxom).

Haoatime 3anosnenuti 6iank memoouku 3 GUCHOBKAMU, 8 AKUX GU3HAUME
2 OOMIHYIOUUX MEXAHI3MU NCUXOI02IYHO20 3aXucmy 3 ix xapaxkmepucmukoro. A
MAKONC ONUWMIMb HA OCHOBI pe3yibmamis Oeciou 3 00CAIONCYBAHUM, Y SKUX
AHCUMMEBUX CUMYAYIAX YL 3aXUCMU NPOABAAIOMbCA, AKI 3 HUX MOJICHA 86ad4camu
3PIMUMU/KOHCIMPYKMUBHUMY, — AKI  0AXCaAHO  3aMiHumu Ha  aA0AnmMueHiuli
cmpamecii.

Tema S. IlcuxoJioriuni pecypcu ocoducTocTi

[ToHATTS TCUXOJNOTIYHMX PECYpCiB Yy KOHTEKCTI ICHUXOJIOTIT 310POB’S.
PecypcHuil miaxia y cyyacH1d MCUXONOTIi: PECYypCH SIK MepeayMoBa 30epeKeHHs
Ta BIAHOBJICHHSI TICUXIYHOTO 370poB’s. Kiacudikariis pecypciB: BHYTpIIIHI Ta
30BHIIIHI (coIliajdbHa MIATPUMKA, CEPEIOBHINE, KylIbTypa  TOIIO). AHaNI3



monenen skuttectiikocti (C. Manni, I. Koman, T. Turapenko). Pecypcu
OCOOHMCTOCTI SIK YMHHHUK MCHUXOJOTTYHOro Onaromonyyysi. Pojab MCHXONOTTYHUX
pecypciB y MOJOJIaHHI CTpecy, TpaBMH, KPHU30BUX cuTyallii. Ilcuxosmoriuni
3ac00U BITHOBJICHHSI pECYPCHOTO CTaHYy.

3ae0anns ona camocmiiinoi pooomu. Hamanwotime abo cmeopimov y
Canva/PowerPoint «many moix pecypcis», posnodituswiu ix 3a chepamu:
ocobucmicui, coyianvii, 306uiwHi. Ilionuwime y yeumpi ceoe€ im’s abo c1o6o
«A» i 3’€Onatime niniamu, AKi 8i000paANCAOMb 38 A3KU MIHC PeCypCamu.

Kopomko (0o 1 cmop.) nanuwims: Axi pecypcu mene niompumyroms
Hatwacmiwe? ki s nedooyintorw? Illo eapmo niocunumu?

3micToBuii MOaVJb 3. [IpakTHYHA NCUX0JIOTIA 3I0POB’ S
ay p 0P

Tema 6. 3mopom’siz0epe:kyBajibHA TMOBeJiHKAa 1 MoOTHBALis /10
3I0POBOI0 CIIOCO0Y KUTTH.

[Tonsartss 3m0poB’s130epeKyBalIbHOI MOBEIIHKA Y KOHTEKCT1 MCUXOJIOTIi
3nopoB’s. TeopeTuuni moxesni popMyBaHHS 310pPOBOi MOBEIIHKHU.

MortwuBalliifHi YHHHUKHU Ta IICUXOJIOT1YHI Oap’€py HA NMUIAXY J0 310POBOTO
cnocoOy KUTTA. Ponb rmcuxonora y pO3BUTKY 30pOB’s30epekKyBabHOI
KyJBTYPH OCOOUCTOCTI.

3asoanns ons camocmitinoi pobomu. Becmu ocodoucmuii «ll]o0enHnuk
300p08’s1y (cnocmepedicenHs 3a c8oimu Oiimu npomseom 5 Ouis). 3podoumu
BUCHOBKL.

Tema 7. Ilcuxoririena Ta 30epexeHHsI 310POB'sl JIIOAUHHU

CyTHICTh 1 3aBIaHHS TICUXOTITIE€HW Yy TMCHUXOJOTli 370poB’s. OCHOBHI
OPUHIMOM  TcuxoririeHu.  Buaum  ncuxoririeHn.  OCHOBHI  HamnpsMH
TICUXOTIT€HIYHOI MpakTUKH. [IcuxomiarHOCTHUKa CTaHy 37I0POB’Sl OCOOUCTOCTI.
TexHoor1i ICUX0JI0TIYHOT MIATPUMKH. ETHUKO-TICMXOJIOTTYH1 IPUHIIUITH POOOTH
B CydacHid 1HaycTpii 31m0poB’s. [IpodeciiiHa rncuxoririeHa MCUXojora: 03HaKH
BUCHAXEHHS, TPO(D1IaKTUKA, IIJISTXHU BIAHOBICHHS.

3aeoanns ona camocmivnoi poobomu. 1. Pozpobumu enacnuil miHi-niau
NCUXO2ICIEHU HA MUNCOEHb | YAC I CNOCOOU BIOHOBNEH s (COH, penakcayis, Xo0i);
eMOyini  npakmuxu (YC8IOOMAEHHS, NO3UMUBHE MUCIEHHS, BOSUHICND),
coyianvHi pecypcu (CRiIKY8aHHs, NIOMPUMKA), KOPOMK)Y perexcito 6 KiHyi
TMUDICHA.

2. Iliocomytime nucvmosuu 36im (0o 1 cmop.) npo 3MiHU ) BIACHOMY
NCUXOEMOYIUHOMY CIAHI NICAS 3ACMOCYBAHHS MEXHIK camMopeyiayii.



abo
Pospobumu emanu npoepamu 3 ncuxonpoghinakmuku npoghecitinoeo

BUCOPDAHHA 8UUMENIB.

Po3noaij ronuH, BUAIJIEHHX HA BUBYEHHS TUCHMILIIHU

«IIcuxoJiorist 310poB’si»

Po3noxisa roqun
HaiimenyBaHnHs BUIIB PoOiT
JI€eHHA 3a04Ha
¢popma ¢popma
Camocriitna po06oTa, rof, y T.4.: 60 84
OmpaltoBaHHsI MaTepialy, BUKJIQJICHOTO Ha JICKITISIX 16 8
[TigroroBka 10 MPaKTUYHHUX 3aHATH Ta 21 4
KOHTPOJIbHUX 3aXO0/I1B
ITinroTroBKa 4O MOTOYHOTO KOHTPOJIIO 6 6
OmnpaloBaHHs Marepiairy, BAHECEHOTO Ha 17 0
CaMOCTIMHE BUBYCHHS

MNOJJIITUHKA KYPCY
1) w000 cucmemu nomouH020 i RIOCYMK0O8020 KOHMPOTIIO

Opeanizayis nomoyHo2o0 ma nioCyMKOB020 CEMecmpo8o20 KOHMPONIO
3HAHbL CMYOEeHMiB, NPOBEOeHHs NPAKMUK ma amecmayii, nepeeeoeHHs
nokasznuxie axademiunoi ycniwnocmi 3a 100-6anvHol0 wKanow 6 cucmemy
OYIHOK 30 HAYIOHAIbHOW WKA0H0 30ilCHIOEMbCA 321010 3 “Tlonodxcenusam npo
cucmemy HOMOYHO20 i NIOCYMKOBO2O KOHMPOIIO, OYIHIOBAHHA 3HAHL MdA
BU3HAUEHHST pelimuHey 3000ysauie oceimu’. O3HAUOMUMUCL 3 OOKYMEHMOM
MOMCHA 34 NOKJIUKAHHAM.

2) w000 ockapicenns pe3yromamie KOHMPOIbHUX 3AX00i6



https://docs.google.com/document/d/e/2PACX-1vS8ftlXYi8UTwh3l0d-n5GdKVCG5O3qt2ervFPtRNBz_JNt1L-0A4difGtKnNia8Q/pub

30006y6aui euwoi oceimu Maomv NPABO HA OCKAPHCEHHsL OYIHKU 3
OUCYUNIiHU OMPUMAHOi Ni0 Yac KOHMPONbHUX 3ax00i6. Anensyis
30IUCHIOEMbCA  8I0N0GIOHO 00  «llonooicennss npo  nonimuxy ma
8pe2yNo8anHs KOHGikmuux cumyayiiy. O3HatioMumucs 3 0OKYMeHmMOoM
MOJICHA 34 NOKIUKAHHM.

3) w000 gionpayr08anHa NPONYWEHUX 3AHANb

3eiono “Ilonodicennss npo opeawizayito oc8imubo2o npoyecy’ 3000y8au
O0ONYCKAEMbCSL 00 CEMECmMpO8020 KOHMPOIO 3 KOHKDEMHOI HABYANLHOL
oucyuniinu  (cemecmpog8oco eK3ameHy, Oughepenyilioganoeo 3auiky),
AKWO GIH BUKOHAB YCI 8UOU POOIM, nepeddbayeHi Ha cemecmp HABYATbHUM
NIAGHOM Ma Ccunabycom/poboyord Npocpamord HABYANLHOI OUCYUNTIHU,
niomeepous ONaHy8auHHs HA MIHIMANLHOMY PIBHI pDe3yIbmamie HAGYAHHS
(ompumas =35 Oanu), Gionpayreas GuU3HAYEHi  HOUBIOVATLHUM
HABUANbHUM NIAHOM  6CI JNeKYiUHI, NPAKMUYHI, CEMIHAPCObKi ma
1aO60pamopHi  3aHAMms, HA AKUX 6iH 0y8 eiocymuiu. O3HAUOMUMUCH 3
OOKYMEHMOM MONCHA 30 NOKIUKAHHAM.

4) w000 oompumanun akademiunoi 0oopouecnocmi
“Ilonooicenss npo axademiuHy 0obpouecHicmv” 3aKpIinioe MOpPALbHI
NPpUHYUNU, HOPMU MA NPABUIA emUYHOI NOBeOIiHKU, NO3UMUBHOZO,
CHPUAMAUBO20, 00OPOYECHO20 OCBIMHLO2O | HAYKOBO20 Cepedosulyd,
npoghecitinoi  dianvHocmi  ma Npogeciino20  CRIIKY8AHHA — CRIIbHOMU
Vuisepcumemy, 6uxknadamHs ma NPOBAOINCEHHS HAYKOBOI  (meopuoi)
OislbHOCMI 3 Memol 3a0e3neyeHHss 008ipu 00 pe3yIbmamié HABUAHHL.
O3Hatiomumuce 3 OOKYMEHMOM MONCHA 34 NOKIUKAHHSIM.

5) w000 eukopucmanna wWimyuHo2o iHmeneKkmy

“Ilonooicenns npo axademiuny 00OpouecHicmv” GU3HAYAE NONIMUKY U000
BUKOPUCMAHHA MEXHIYHUX 3aco0i8@ HA OCHOBI WMYYHO20 IHMeLeKm)y 6
oceimubomy  npoyeci. O3natioMumucv 3 OOKYMEHMOM  MOMCHA 34
nokaukaunam. “llonoscennss npo cucmemy 3anobieaHHs ma GUABIEHHs
akademiunoeo naaziamy, camonnaziamy, @abpukayii ma ¢anvcugpikayii
akademiyHux meopie”’ Micmumos peKoMeHOayii w000 BUKOPUCMAHHA 8
aAKAOeMIiYHUX MeKCmax 2eHepamopié Ha OCHOBI WMYYHO20 IHMeNeKny.
OsHatioMumuce 3 00KYMEHMOM MONCHA 34 NOKIUKAHHIM.

6) w000 suKOpUCMAHHA MEXHIYHUX 3aC00i6 6 ayOumopii ma npasuia KOMyHiKayii

Bukxopucmanus mobinbnux meneghonis, nianuiemie ma iHUUX 2adxicemis nio

yac JeKYitiHuX ma NpaKmudHux 3aHAmb O00380NAEMbCA  GUKIIOYHO Y E =
HABUANLHUX YINAX (O YMOYHEHHS Ne8HUX OAHUX, NepesipKu Npasonucy, ﬂ
ompumanHs 008i0k06oi inghopmayii mowo). Ha cadxcemax nosunern Oymu
AKMuBOBaHUll pexcum «bes 38yKy» 0o nouamxy sausmms. 11i0 uac 3ansamo

3a00pOHEHO  HAOCUNAHHA — MEKCMOBUX NOGIOOMIEHb, NPOCIYXO8YBAHHSA



https://bit.ly/3CnfUgk
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MY3UKU, NepesipKa eileKmpOoHHOI nowmu, coyianrbHux mepedic mowo. I1io uac euxkonanms
3ax00i8 KOHMPONIO BUKOPUCMAHHA 2a0XCemié 3a00pOHeHO (3a BUHAMKOM, KOIU Ye
nepedbaveHo ymosamu 1o2o nposedenHs). Y pazi nopyuienHs yiei 3a00poHU pe3ynbmam
anynbogyemocsi 6e3 npasa nepeckiadanus. O3HAUOMUMUCL 3 BIONOBGIOHUM OOKYMEHMOM
MOJICHA 34 NOCULAHHSIM.

Komynikayis 6iobysacmucs uepes enekmpouny nowmy i cmopinky oucyuniinu 6 Moodle.

7) w000 3apaxysannsa pe3yibmamis HAGUAHHA, 3000YMUX ULTIAXOM
dopmanvuoi/inghopmanvnoi oceimu

Ilpoyedypu  6usHamHa  pe3yibmamié  HABYAHHA,  3000YMUX  WIAXOM
gopmanvroi/inpopmanvroi  ocsimu  eusnavaromocs  «llonoscennam  npo
NOPSIOOK GU3HAHHSL Pe3YNIbIMamie HaA84AHHs, 3000YMUX ULIAXOM HepOPMATbHOT
ma / abo inghopmanvroi oceimuy. O3HAUOMUMUCH 3 OOKYMEHMOM MOICHA 34
HOKJAUKAHHSM.

Ne | [lepenik oHaifH-KypCiB [Tepenik TeM, K1 MOXKYTh OyTH

n/m nepepaxoBani (32 yMOBH
HasIBHOCTI cepTudikara Ha iM’s
Ta MIPi3BHUIIE
CTYZICHTa/CTYICHTKHN)

1. ITnardopma Coursera Tema 1. 310poB’a JIOAWHU.

[Icuxonoriyni Mozaesni 3740pOBOi
Well Being & Self Care: for Physical | ocobuctocTti

and Mental Health
https://www.coursera.org/learn/well-bein | Tema 5. IIcuxonoriuni

g-self-care-for-physical-and-mental-heal | pecypcu ocobucrocri
th#modules



https://ukd.edu.ua/sites/default/files/2025-06/%D0%9D%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%B7_21_%D0%BE%D0%B4_%D0%B2%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%B4%D0%B8%20%D0%B7%20%D0%B0%D1%83%D0%B4%D0%B8%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%B9_%D1%82%D0%B5%D0%BB%D0%B5%D1%84%D0%BE%D0%BD%D0%B8.pdf
https://ukd.edu.ua/sites/default/files/2022-12/%D0%9F%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D0%BF%D1%80%D0%BE_%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BE%D0%BA_%D0%B2%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D1%80%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%96%D0%B2_%D0%BD%D0%B0%D0%B2%D1%87%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D1%83%D1%82%D0%B8%D1%85_%D1%88%D0%BB%D1%8F%D1%85%D0%BE%D0%BC.pdf
https://www.coursera.org/learn/well-being-self-care-for-physical-and-mental-health#modules
https://www.coursera.org/learn/well-being-self-care-for-physical-and-mental-health#modules
https://www.coursera.org/learn/well-being-self-care-for-physical-and-mental-health#modules

METOIHN HABYAHHA

[Ip BUBYEHHI TUCIUIUIIHA 3aCTOCOBYETHCS KOMIUIEKC METOMIB JIsI
opraHizaiii HaBYaHHS CTYIEHTIB 3 METOI0 PO3BUTKY iX JIOTIYHOTO Ta
a0CTpaKTHOTO MMCIICHHS, TBOPUYMX 3MI0HOCTEH, MIABUIICHHS MOTHBAIl 0
HaBYaHHS Ta GOpMyBaHHA OCOOHMCTOCTI MalWOyTHBHOTO (axiBIs B Tamy3i

ICUXOJIOT1].

IIporpamHumuii pesyiabrar

MeToa HABUYAHHSA

MeToa OiHIOBAHHSA

PO3B’sI3aHHS.

HABYAHHS
ITPHI. AmnanizyBatu Ta YCHUI KOHTPOJIb,
MOSICHIOBATH IICUX1YH1 I[PICKyCﬁ, MMOTOYHHUI KOHTPOJIb
ABUILIA, i1eHTuiKyBaTu Oecia-niasnor
[CUXOIOriuHi mpoGiemy Ta [POOIEMHO-TIOMIYKOBHH METOL
OPONOHYBaTH  NUIAXH  iX

KOMIT FOTEPHI 1 MyJIbTUMEI1HHI

JIOTIOMOI'

[ICHUXOJIOTTYHOTO 1OCH1KEHHS
Ta TEXHOJIOr MCHXOJIOTIYHO]|

ITPH 2. Pozymitu . .
) ) MeToau, Oeciga, IUCKYCii MOTOYHHUU KOHTPOJIb,
3aKOHOMIPHOCTI Ta .
OJMBOCTI  PO3BUTKY 1 [THEBMOBHH
0cobIH p y KOHTPOJIb
(GYHKIIOHYBaHHS
IICUXIYHUX SIBUII] B
KOHTEKCTI npodeciitHux
3aBJIaHb.
[IPH 5. OG6upatn  Ta YCHUI KOHTPOJIb,
3aCTOCOBYBATU BaJIAHUN 1 MO3KOBHUH LITYPM, CaMOOIIIHIOBaHHA,
Ha i H i Oecima-aiaor, OILIIHIOBAHHSA B
[ICUXOM1arHOCTUYHUI AUCKYC1A MIHI-IpyIax
IHCTpYMEHTapii (TecTw,
OTUTYBAJIBHUKH, TPOCKTUBHI
METOINKH TOIIIO)




[TPHY9. IlpomonyBatu BiacHi

criocoOu BUPIIIICHHS
[ICUXOJIOTTYHUX 3a71a4 1
po0iIemM y mporeci
podeciitHot TSTEHOCTI,

npuiiMaTH Ta apryMEHTYBaTH
BJIACHI pIIICHHS W00  1X]
pO3B'si3aHHs (30Kpema, 100
Oopratizailii 3axofiB paHHbOTO
BpY4YaHHs).

KEHC-METO/I,
MO3KOBHUH LITYPM,
Oecima-mianor

YCHUUI KOHTPOJIb,
CaMOOILIIHIOBaHHS

[TPH12. Ckiagatu Ta
peati3oByBaTH nporpamy
MCUXOMPO]ITAKTUIHIX Ta
MPOCBITHUIILKUX JIiM, 3aXOIIB
MCUXOJIOTIYHOI JTOTIOMOTH Y
(bopMi nekii, 6ecia, Kpyrimx
CTOJIIB, IrOp, TPEHIHTIB, TOIIIO,

pOOJIEMHO-TIOLTYKOBUI
METo/,
JMCKYCisl, Kefc-MeTo

CaMOOILIHIOBAHHS

B1IIIOB1THO hife) BUMOT
3aMOBHUKA.
[TPHI17. JlemoHCTpyBaTu

COIIIAJIbHO BIMOBIIAJIGHY Ta
CBIJIOMY TIOBEIIHKY, CJIiTyBaTH

MMOTOYHUIN KOHTPOJIb

(B1acHOTO ¥ OTOYCHHS) Ta 34
MoTpeOM  BU3HAYUTH  3MICT
3aIUTY J10 CYIEpBi3ii.

pOOJIEMHO-TTOITYKOBU I

r'YMaHICTUIHUM Ta pPENpOyKTUBHUMN

[IEMOKPATUYHUM I[IHHOCTSIM Y

npodeciiiHii Ta TPOMaJChKIN

TISUTBHOCTI.

[TPH18. Bxxuaru

CQEKTHBHIX  3XONIB HIOZEO PENPOAYKTUBHUI; IMOTOYHUIN KOHTPOJIb
30EpEIKEHHS 3J10pOB’s




[TPH19.  Po3pobmaru T4
BITPOBAIKYBaTH

MCUXOEMYKAIlliHI 1HTEPBEHIIIT,
CIIpSIMOBaHI Ha ITiABUIICHHS
MCUXOJOTIYHOI TPaMOTHOCTI,
PO3BUTOK XUTTEBUX PECYPCIB
I  (opmMyBaHHS  HABHYOK
CaMOJIOIOMOTM B PI3HHX
BIKOBHX Ta COIllaJIbHUX

PENPOAYKTUBHUN YCHHUI KOHTPOJIb;
KeWC-MeTo MHUCHbMOBUN KOHTPOJIb

rpymnax.
OULIHIOBAHHS PE3YJIBTATIB HABYUAHHS
Bun 3mMmicT % Bia Bbax
3araJIbHoOI .
OMiHKH min max

[Torouni
KOHTPOJIbHI AynuTtopHa poboTa 60 35 60
3axou
[TincymkoBi
KOHTPOJIbHI Ex3amen 40 25 40
3axo/u

Bceroro: - 100 60 100

[Ipomemypa TpOBENCHHS KOHTPOJBHUX 3aXOMdiB, a camMe ITOTOYHOTO
KOHTPOJIFO 3HaHb TIPOTATOM CEMECTPy Ta TiJCYMKOBOTO CEMECTPOBOTO
KOHTPOJIO, perymoeTbcsi «llomokeHHSIM TpO cHUCTEMy MOTOYHOTO Ta
MiJICYMKOBOTO KOHTPOJIFO OIIHIOBaHHS 3HAaHb Ta BHU3HAYCHHS PEHUTHUHTY
CTYACHTIB», SKE PO3MIIICHO Ha CaWlTi yHiBepcutery B posaun «IlyOmiuna
iH(opmaris»: https://ukd.edu.ua/node/1149


https://ukd.edu.ua/node/1149

@ikcallisi NMOTOYHOI0 KOHTPOJIO 3IIHCHIOETbCs B “EnexrponHoMy
KypHaI OOJIIKY YCHIIIHOCTI aKaJeMIuHOi Tpynu’ Ha MiJACTaBl YOTUPUOATBHOI
mKam - “27; “37; “4”; “5”. YV pas3l BIICYTHOCTI CTyIAeHTa Ha 3aHSTTI
BUCTABIAETbCS “H”. 3a pe3yiabraraMu TMOTOYHOTO KoHTpono y Kypnani,
ABTOMATMYHO BHM3HAYAETHCSA ITIJICYMKOBA OIlIHKA, 3MIMCHIOETHCS IiIpaxyHOK

MPOIYLICHUX 3aHSTh.

Kpumepii oyintoeanns 6ionogioi Ha npaKkmuuHoOMy 3aHAMMI:

Kinbkicth XapakTepuCcTHKa
OaJtiB
5 0aJiB 3n00yBauy B TOBHOMY OOCs31 BOJIOJI€ HaBUYAJILHUM MaTepialioMm,

BUTBHO CaMOCTIMHO Ta apryMEHTOBAaHO WOT0 BUKJIAJA€ IiJl Yac
YCHUX BUCTYMIB Ta MUCbMOBHX BiJIMOBIIEH, MOOKO Ta BCEOIUHO
PO3KpUBAE 3MICT TEOPETHUYHUX MUTAHb Ta MPAKTHYHUX 3aBJIaHb,
BUKOPUCTOBYIOUM TIPH I[IbOMY OOOB’SI3KOBy Ta JOJAaTKOBY
JiTeparypy. [HiiaTUBHE Ta TBOpYE CTaBICHHS 10 BUKOHAHHS
pI3HUX THUNIB 3aBAaHb. lIpaBUIBHO BUKOHYE YCl 3aBIaHHS.
3100yBay OCBITM BOJIOJII€ BCiIMa HEOOXIJTHUMH NPAKTUYHUMHU
HaBUYKaMHU.

4 6aau B Oinmpmiiii Mipi BOJOJl€ HAaBYAJIBLHUM MarepiajioM, ajie MOXKe
JIOTTyCKaTH HE3HayHi TMOMWJIKH IIiJ] 4aCc YCHUX BHUCTYIIIB Ta
NMUCHMOBHX  BIJIMOBiZICH, BHKOPHCTOBYE JHUIIE OOOB’SI3KOBY
JITEPATypy, HETOCTATHHO APTYMEHTYE JYMKY, PO3KPHUBAE 3MICT
TEOPETUYHUX TMHTaHb Ta TMPAKTUYHUX 3aBJAaHb HE IOBHOIO
MIPOIO, JOIMYCKAIUU TMPHU I[bOMY OKPEeMi HETOYHOCTI. 3m00yBayu
BOJIOZI€ OUTBIIICTIO HEOOX1THUX MPAKTUIHUX HABUYOK.

He B mnoBHOMy o00csA31 BOJIOAIE HABYAIBHHM MaTepiajioM.
3 0asu O®parmeHTapHo, 3 noMWwikamMu (0e3  aprymeHraiii  Ta
OOTpYHTYBaHHS) BHUKJIaJlae MOro MijJl 4aCc YCHHMX BHCTYIIIB Ta
MMCbMOBUX  BIJMOBiAEH, HEJOCTAaTHbO  PO3KPHUBAE  3MICT
TEOPETUYHUX MUTaHb Ta MPAKTUYHUX 3aBJIaHb, JOMYCKAIOYU MPU
IIbOMY CYTTEBI HETOYHOCTI. 3100yBay BOJIOAIE MEHII SK
MOJIOBUHOIO HEOOX1THMX MPAKTUYHMX HAaBHUOK.

[ToBepxHEBO BOJIOJI€ HABUYATLHUM MaTEpiaJioM Ta HE B3MO31 HOTO
2 6aym BUKJIACTH, TIOSICHUTH, HE PpO3yMi€ 3MICTy 3HAYHOI YACTHHH
TEOPETUYHUX THUTAaHb Ta NMPAKTUYHHUX 3aBJIaHb, 3aCBOEHO JIUIIIC
JesKl TOHATTA 3 TeMmH. 3700yBad BOJIOAIE JIHMINE CIKUMU
MPAKTUIHIMHU HAaBUIKAMH.

0 0ajiB He Bonomie HaBYaJbHUM MaTrepiajioM, HE pPO3yMi€ 3MICTY
TEOPETUYHUX MUTAHb Ta MPAKTUYHUX 3aBJIaHb.




Kpumepii ouinrweannusa camocmiiinoi pooomu:

Kinoxicmo
oanie

Onuc Kpumepirn

5 oanie

3aBnaHHs BUKOHAHO TIOBHICTIO, 3 BHUCOKHMM pIBHEM SKOCTI,
JEMOHCTpye  THOOKe  po3ymiHHsS  Mmarepiamy.  PobGota
XapaKTEePU3YEThCS TBOPUYHMM ITIJIXOA0M, IJTMOOKHMM aHaji3oM 1
3aCTOCYBaHHSIM TEOPETUYHUX 3HAHb HA MPAKTHUIll. YCi aCIEKTH
3aBJaHHS PO3KPUTO, a Pe3ylbTaTH poOOTH € OOTPYHTOBAHUMHU. Y
NPAaKTUYHUX 3aBJAaHHSAX BUKOPUCTAHO MPABHIIbHI METOIU aHAII3y
Ta MPUUHATO ONTUMAajbH1 pimeHHsA. CTpykTypa i oQopMIIEHHS
poOOTH BIANOBIIAIOTH yCIM BHUMOraMm, po0OOTa BHUPIZHIETHCS
YITKICTIO Ta JIOTTYHICTIO.

4 oanu

3aBmaHHs BUKOHAHO SIKICHO Ta 3 JOTPUMAaHHSIM OCHOBHHUX BHUMOT.
PoGoTa nemMoHCTpye AOCTaTHIM pIBEHb PO3YMIHHS Marepiany,
HasIBHICTh BHCOKOTO DPIBHSI PO3BUTKY HAaBMUYOK aHaJI3y, CUHTE3Y,
y3arajibHeHHsl. TeopeTWyHl 3HaHHS 3aCTOCOBAHO MPABHUIIBHO,
3QJIy4eHO BIAMOBIAHUN 1IHCTPYMEHTApiil JJis1 BUKOHAHHS 3aBIaHb.
VY mnpakTUYHUX 3aBIAHHSAX PE3ylIbTaTH 3/e0UIBIIOT0 KOPEKTHI,
X04a MOXYTh OyTHM HE3HAuHi HEJOJIKH B JETalaX, TaKHX SK
HEMOBHUM aHaNI3 OKpeMux acmnekTiB. Poborta cTpykrypoBaHa i
JOTiYHO o(dopMIiIeHA, a BHCHOBKH BIJIMOBIAAIOTH ITOCTABJICHUM
M. OdopmIleHHS BiZIMOBIIa€ BUMOTaM, HE3HAYHI HEJOTIKHA HE
BIUTMBAIOTh Ha SKICTh. Pe3ynmpratm poOOTH MOXYTh OyTH
BUKOPUCTAHI Ha MPAKTHUILl, ajieé OKPEMi acleKTh MNOTPeOyrOTh
JOOTIPAITIOBAHHSI.

3 6anu

3aBnaHHS BUKOHAHO 3 JIOTPUMAHHSIM OCHOBHHX BHMOI, OJHAK
BOHO JIEMOHCTPYE CEpElHId pIBEHb PO3yMIHHS Marepiaiy
CTyIEHTOM. Y poOOTI BHUKOPUCTAaHO OOMEXKEHY KIIbKICTb
TEOPETUYHUX JIKepelsl, a0 BOHM 3aCTOCOBaHI HEKOPEKTHO. Jis
NPaKTHYHUX 3aBJaHb PE3ylbTaTH MAIOTh 3arajibHy BIAMOBITHICTH
BUMOTaM, MPOTE MPUCYTHI HEJIONIKU B AETANSIX, TAKUX SIK HETIOBHE
PO3KpUTTS 3ajadi YU HASBHICTb OKpeMHX MOMMWIOK. CTymeHT
JIEMOHCTPY€E 3/1aTHICTh BUKOHYBATH 3aBIaHHS, ajie 0€3 JOCTaTHbOI
JTMOMHNW Ta KPUTUYHOTO OCMHUCIeHHS. HasBHI HeAoNiku B
CTPYKTypi poOotu abo 3acTocyBaHHI MeETOAIB. YacTKOBO
JOTPUMAHO BUMOTH 70 OOPMIICHHS, aJie € JIOT14HI HETOYHOCTI.
Pesynsratu poOoTH MaioTh OOMEXEHEe NpaKTUYHE 3HAUYEHHS,
MOYKJIMB1 IIOMIJIKH B 1X 3aCTOCYBaHHI.




2 bpanu 3aBnaHHS BMKOHAHO 4YacTKOBO a00  HEBIAMOBIIHO 10
MOCTaBJIECHUX BUMOT. Pe3ynbraru po6oTH AEMOHCTPYIOTh HU3bKUH
pIBEHb PO3YMIHHS TEMH Ta BIICYTHICTh CaMOCTIHHOCTI Y
BukoHaHHI. [lpm  BHUKOHAHHI  3aBAaHHS  CIIOCTEPITAETHCS
MIHIMAJIbHE 3aJIy4eHHS TEOPETHYHHUX 3HAaHb, HE BUKOPHUCTAHO 3a
HEOOX1THOCTI HaJeKHUI 1HCTpyMEHTapiil. Y NPakTUYHUX THUMAX
3aBlaHb JOMYIIEHO CEPUO3HI TOMUJIKH, SIKI TPU3BOIATH JI0
BUKPHBIICHHS CyTi poOoTu. [lopymeno Bumoru a0 opopMiIeHHS
a00 CTPYKTypH, a TaKOX CIOCTEpIraloThCsi rpy0l MOMUIIKH B
OOTpyHTYBaHH1 pillleHb YW pe3yabTaTiB. PoboTra XaoTU4HO
CTPYKTypOBaHa, HE JOTPUMAaHO BHMOT 10 OQOPMIICHHS, a
pe3yabTaTh €  HEKOPeKTHUMH a00  HENpPUAATHUMH IS
MPAKTUIHOTO 3aCTOCYBaHHS.

0 6anie 3aBaaHHs HE BUKOHAHO 200 BUKOHAHO MOBHICTIO HEMPAaBUIILHO

VYci nporyieHi 3aHATTS, @ TAKOXK HETaTUBHI OLIIHKM CTYJIEHTH 3000B's13aH1
BIJIIIPAITIOBATH BIPOAOBK TPHhOX HACTYIHUX THXKHIB. Y BHUIAJIKY HEJOTPUMAHHS
i€l HoOpMHU, 3aMiCTh “H” B KypHali Oyne BuctabieHo “0” (Hynb OaniB), 0e3
mpaBa TepeckiafaHHs. BiampainboBaHe JEKIiHE 3aHIATTS B EJIEKTPOHHOMY
KypHaJi TO3HAYAETHCSA JITEPOIO «BY.

JIo TmiACYMKOBOTO KOHTPOJIO JIOMYCKAIOThCSl CTYAGHTH Kl 3a
pe3yapTaraMu TOTOYHOTO KOHTPOIIO OTpUMaid He MeHme 35 OamiB. Yci
CTYACHTH, 10 OoTpuManu 34 Oanu 1 MEHIIe, HE JOMYCKaIOThCsA J0 CKJIaJaHHs
MiJICYMKOBOTO KOHTPOJIIO 1 Ha MIACTaBl YKJaJaHHS JI0AaTKOBOIO JOTOBOpY,
3MIACHIOIOTh TOBTOPHE BHBYCHHS JUCHUILIIHA  BIPOJOBXK HACTYITHOTO
HAaBYAIBHOTO CEMECTPY.

[lincymMKOBHIT KOHTPOJIb 3HAHb Y (DOPMI €K3aMEHY TPOBOAUTHCS Y BUIIISAIL
KOMIT FOTEpPHOTO TECTYBaHHS. 3a pe3ylbTaTaMu ITiJICYMKOBOTO KOHTPOJIIO
(ex3ameH) cTyaeHT Moxke oTpuMatu 40 GariB.

CryaeHTH, §K1 MiJ 4Yac MiJICYMKOBOIO KOHTPOJIO oTpuMmanu 24 Oanu 1
MEHIIIE, BBAXKAIOTbCS TAaKWMHU, [0 HE CKJIAJIM €K3aMeH 1 MOBMHHI WTH Ha
MepecKIIaaHHs.

3aragpHa CEMECTpPOBa OIlIHKA 3 JUCHUILUIIHU, sIKa BUCTaBISETHCA B
eK3aMCHAIIMHUX BIJOMOCTSAX OIHIOETEC B 0Oamax (3rimHo 3 Ilkanoro
oninoBanHs 3Hanb 3a €EKTC) i € cymoro 6arniB OTpUMaHUX ITi]] 9aC MIOTOYHOTO
Ta MIJACYMKOBOI'O KOHTPOJTIO.



Ikana ouinoBanug 3HaHb 32 €EKTC:

OniHka 3a HaAiOHAJILHOIO PiBennb pocsirnenb, % HIxkaaxa ECTS
HIKAJI0I0
HauionanbHa qu¢epenuiiioBaHa mKasa
BigMinzo 90 -100 A
1106 83 -89 B
o0pe
£ 75 - 82 C
) 67 —74 D
3a10BUILHO
60 — 66 E
) 35-59 FX
HezanoBuisHO

0-34 F

CrynenTtu, sKi He 3'SBWIMCS Ha €K3aMeH 0e3 MOBaXHUX MPUYUH,
BBAKAIOTHCS TAKUMH, 10 OTPUMAIIA HE3aJ0BUIbHY OIIHKY.
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	Здоров’я як інтегративна характеристика людини. Підходи до визначення здоров’я. Концепція ВООЗ: здоров’я як стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя. Психологія здоров’я як галузь наукового знання: предмет, завдання, зв’язок із медичною, клінічною, соціальною та віковою психологією. 
	Питання для самостійного вивчення.  
	Види здоров’я. Психологічні моделі здорової особистості. Модель здорової особистості в теоріях зарубіжних дослідників (А. Маслоу, Г. Олпорт, В. Франкл та інші). Психологічні критерії здорової особистості. Якості психологічно здорової особистості.  
	Питання для самостійного вивчення. Вітчизняні підходи до розуміння здорової особистості. 
	Питання для самостійного вивчення. Методи дослідження внутрішньої картини здоров’я: опитувальники, проективні методики, самоописи, інтерв’ю.  
	Поняття психологічного захисту у  сучасній психології. Механізми захисту за З. Фройдом, А. Фройд, К. Хорні. Класифікації механізмів захисту. Функції психологічного захисту у збереженні психічного здоров’я. Адаптаційні механізми: стратегії подолання, гнучкість, саморегуляція, рефлексія. Психологічна адаптація як динамічний процес збереження рівноваги між внутрішніми ресурсами і вимогами середовища. Роль психологічного захисту і адаптації у формуванні психологічної стійкості. 
	Питання для самостійного вивчення. Відмінності між захисними і копінг-стратегіями. Адаптаційні стратегії як ресурси психічного здоров’я.  
	Питання для самостійного вивчення. Роль особистісних конструктів (В. Франкл, К. Роджерс, Т. Титаренко) у збереженні психічної рівноваги. 
	Сутність і завдання психогігієни у психології здоров’я. Сутність і завдання психогігієни у психології здоров’я. Основні принципи психогігієни. Види психогігієни. Основні напрями психогігієнічної практики. Технології психологічної підтримки.  
	Питання для самостійного вивчення. Психологічна гігієна у професійній діяльності психолога. 
	Здоров’я як інтегративна характеристика людини. Підходи до визначення здоров’я. Концепція ВООЗ: здоров’я як стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя. Психологія здоров’я як галузь наукового знання: предмет, завдання, зв’язок із медичною, клінічною, соціальною та віковою психологією. 
	Сутність і завдання психогігієни у психології здоров’я. Основні принципи психогігієни. Види психогігієни. Основні напрями психогігієнічної практики. Психодіагностика стану здоров’я особистості. Технології психологічної підтримки.  Етико-психологічні принципи роботи в сучасній індустрії здоров’я. Професійна психогігієна психолога: ознаки виснаження, профілактика, шляхи відновлення. 
	 Завдання для самостійної роботи. 1. Розробити власний міні-план психогігієни на тиждень : час і способи відновлення (сон, релаксація, хобі); емоційні практики (усвідомлення, позитивне мислення, вдячність); соціальні ресурси (спілкування, підтримка); коротку рефлексію в кінці тижня.​ ​2. Підготуйте письмовий звіт (до 1 стор.) про зміни у власному психоемоційному стані після застосування технік саморегуляції. 
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