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Предметом вивчення є основні 
виникнення та форми проявів стресових станів, вплив стресу на поведінку, діяльність і 
психічне здоров’я особистості; методи діагностики негативних станів і способи подолання 
стресових розладів. Вивчення цих 
наукового ступеня доктор філософії, для формування знань і вмінь з організації та 
проведення прийомів стрес

Мета та цілі дисципліни 

Формування у здобувачів третього рівня вищої освіти основних підходів до вивчення 
стесових станів, методи діагностики негативних станів і способи подолання стресових 
розладів.  
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Загальна інформація 

Предметом вивчення є основні підходи до вивчення професійного стресу, причини 
виникнення та форми проявів стресових станів, вплив стресу на поведінку, діяльність і 
психічне здоров’я особистості; методи діагностики негативних станів і способи подолання 
стресових розладів. Вивчення цих проблем є необхідним компонентом підготовки здобувача 
наукового ступеня доктор філософії, для формування знань і вмінь з організації та 
проведення прийомів стрес-менеджменту у професійному та інших контекстах.
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Компетентності 

СК1. Здатність виокремлювати, систематизувати та прогнозувати актуальні психологічні 
проблеми, чинники та тенденції функціонування й розвитку особистості, груп і організацій 
на різних рівнях психологічного дослідження. 
СК5. Здатність оцінювати рівень власної фахової компетентності, саморозвиватися і 
самовдосконалюватися протягом життя, підвищувати професійну кваліфікацію, бути 
професійно мобільним.  
СК8. Здатність аналізувати, оцінювати особистісно-професійний розвиток особистості та 
створювати психологічні умови для підтримки та супроводу особистості фахівця протягом 
усіх етапів професіоналізації  
 

Результати навчання 

РН2. Розуміти загальні принципи та методи психології, а також методологію наукових 
досліджень, застосувати їх у власних дослідженнях у сфері психології та у викладацькій 
практиці.  
РН3. Виокремлювати, систематизувати, розв’язувати, критично осмислювати та 
прогнозувати значущі психологічні проблеми, формулювати і перевіряти гіпотези, 
визначати чинники та тенденції функціонування й розвитку особистості, груп і організацій 
на різних рівнях психологічного дослідження. 
РН4. Планувати і виконувати експериментальні та/або теоретичні дослідження з психології 
та дотичних міждисциплінарних напрямів із дотриманням норм професійної і академічної 
етики.  
РН8. Визначати свої професійні можливості та завдання підвищення професійної 
кваліфікації й професійної мобільності.  
РН11. Здійснювати психологічний супровід професіоналізації особистості фахівця та уміння 
впроваджувати програми кар’єрного успіху та реалізації із використанням сучасних 
психотехнологій  
 
 

Обсяг дисципліни 

Загальний обсяг дисципліни 120 год.: лекції – 20 год., практичні заняття – 20 год., самостійна 
робота – 80 год. 

Передумови вивчення дисципліни (пререквізити) 

Для успішного проходження курсу необхідно мати знання та практичні навички з 
наступних дисциплін: «Психологія розвитку людини», “Сучасні технології 
самовдосконалення та кар’єрного успіху". 

 

Особливості дисципліни, методи та технології навчання 

Лекції проводяться інтерактивно з використанням мультимедійних технологій. На 
лекційних та семінарських  заняттях використовуються наступні методи та технології: 
наочні (ілюстрація практичними прикладами); практичні (проведення методик); ігрові 
(ділові ігри); проблемні (кейси);інтерактивні (виступи-презентації); самостійні (творчі 
завдання), опрацювання літератури); тренінгові (рефлексія, обговорення), метод проєктів. 
Для цього вони використовують персональні комп’ютери. 

Здобувач вважається допущеним до  іспиту  з освітнього компоненту  за умови повного 
відпрацювання всіх практичних  занять та завдань самостійної роботи 
 

Програма навчальної дисципліни 

Теми лекційних занять 

 



Лекція 1 Учіння про психологічний стрес. Загальна теорія стресу Г. Сельє. Еустес та 
дистрес. Стрес як реакція адаптиції. Загальні ознаки стресу. Взаємодія зі стресом. 
Професійний стрес. Фактори, що негативно впливають на ефективність професійних дій в 
екстремальних умовах. 
Лекція 2 Саморегуляція в структурі стрес-менеджменту. Роль особистісної 
саморегуляції як основа психологічного здоров’я. Еталони здоров’я та здорової особистості в 
історичному й сучасному вимірах. 
Лекція 3 Синдром хронічної втоми, емоційне та професійне вигорання. Хронічний 
стрес. Загальні методи боротьби зі стресом. Способи профілактики. Професійне вигорання і 
шляхи виходу з нього. 
Лекція 4 Стресостійкість як риса особистості і навичка. Методи та прийоми 
особистісної саморегуляції здоров’я особистості. Психологічні чинники стресостійкості 
особистості. Стресостійкість та фізичне здоров’я. Методи та прийоми дослідження 
психологічних ресурсів здоров’я. Саногенний вплив психіки на здоров'я. 
Лекція 5 Стрес-менеджмент як фактор професійного здоров’я та професійного 
довголіття. Психологічні фактори професійного здоров’я. Поняття про професійні хвороби. 
Поняття «Професійний тип особистості». Концепція психологічного капіталу. Онцепція 
занурення А.Б.Беккера. Регуляція стесу і професійне довголіття. 

Теми практичних занять 

 
Практичне заняття 1  Проблеми подолання стресу. Поняття «подолання стресу». Зміна 
соціального характеру та соціальна підтримка як соціальні аспекти подолання стресу та 
стресових ситуацій. Подолання, адаптація та емоційна реакція. Активні способи підвищення 
загальної стійкості особистості в стані стресу: фізичні фактори впливу; аутогенне 
тренування, психотерапія, гіпноз; біологічно активні речовини. 
Практичне заняття 2  Процеси і ресурси подолання стресу. Подолання як процес. 
Ресурси подолання. Види ресурсів і їх роль в регуляції процесу подолання стресу. Подолання 
як процес. Детермінація подолання стресу. Характеристика особистих факторів при 
подоланні стресу. Характеристика соціальних факторів при подоланні стресу. Ресурси 
подолання стресу. Види ресурсів. 
Практичне заняття 3  Стратегії і стилі подолання стресу. Характеристика основних 
стратегій подолання стресу: проактивні, колективні, творчі, екзістенційні, духовні. 
Неефективні стратегії подолання стресу. Успішні способи подолання стресу. Основні стилі 
подолання стресу: дотримання правил, зміна правил, захисне уникання, пильність. 
Практичне заняття 4   Прийоми управління станом психологічного стресу. 
Класифікація прийомів управління станом психологічного стресу. Управління 
функціональним станом: енергетичні, сенсорні, інформаційні, афекторні, активаційні 
компоненти. Психологічні основи саморегуляції. Особливості застосування вправ з 
глибоким диханням та візуалізацією. Використання вправ на зниження збудження та зміну 
негативних емоцій на позитивні. Розробка дій, спрямованих на подолання стресу. 
Практичне заняття 5  Прийоми групової профілактики стресу 
Забезпечення сприятливого соціально-психологічного клімату в колективі. Оволодіння 
навичками невербальної та вербальної взаємодії в колективі. Ергономічне проектування 
діяльності. Оцінка професійної придатності. Підготовка і адаптація до праці. 
 

Теми лабораторних робіт 

Лабораторні роботи в рамках дисципліни не передбачені. 

Самостійна робота 

Самостійна робота здобувача полягає у опрацюванні лекційного матеріалу, підготовці до 
практичних занять. Здобувачам також рекомендуються додаткові матеріали (відео, статті, 
підручники) для самостійного вивчення та аналізу, підготовки до лекційних та практичних 
занять. 



Тематика самостійних робіт 
1. Професійний стрес співробітників екстремальних професій 
2. Конфлікти (зовнішні та внутрішньоособистісні) як джерело стресу 
3. Особливості індивідуальних реакцій на стрес та психологічний суповід стресових 
ситуацій 
4. Тривога та тривожність. 
5. Захисні реакції організму. 
6. Психологічні конфлікти 
7. Фрустрація і стрес. 
8. Соціальні аспекти подолання стресу та стресових ситуацій 
9. Стадії та чинники розвитку стресових ситуацій в організації 
10. Медіація і її сприяння виходу із стресових ситуацій в колективі 

11. Копінги як один із засобів подолання стресу 
12. Адаптація і подолання стресу.  
13. Стрес як фактор розвитку особистості.  
14. Соціальні аспекти подолання стресу.  
15. Стресори короткочасної і довгострокової дії 
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Система  оцінювання 



Критерії оцінювання успішності аспіранта  
та розподіл балів 

Підсумкова оцінка розраховується як сума балів: 
Види діяльності Бали 

Тема 1 

Аудиторна робота: активність на заняттях, 
у процесі бесід, дискусій, обговорення 
практично-орієнтованих питань 

1 

Практичне заняття: аналітичне завдання із 
визначення проблем подолання стресу 

4 

Самостійна робота: Подолання 
професійного стресу 

5 

Тема 2 
Аудиторна робота: активність на заняттях, 
у процесі бесід, дискусій, обговорення 
практично-орієнтованих питань 

1 

Практичне заняття: Процеси і ресурси 
подолання стресу 

4 

Самостійна робота: Методи та методики 
діагностики стресових станів 

5 

Тема 3 
Аудиторна робота: активність на заняттях, 
у процесі бесід, дискусій, обговорення 
практично-орієнтованих питань 

1 

Практичне заняття: аналітичне завдання з 
визначення стратегій і стилів подолання 
стресу 

4 

Самостійна робота: Стійкість до стресу. 5 
Тема 4 

Аудиторна робота: активність на заняттях, 
у процесі бесід, дискусій, обговорення 
практично-орієнтованих питань 

1 

Практичне заняття: прийоми управління 
станом психологічного стресу 

4 

Самостійна робота: Конфлікти як джерело 
стресу 

5 

Тема 5 
Аудиторна робота: активність на заняттях, 
у процесі бесід, дискусій, обговорення 
практично-орієнтованих питань 

1 

Практичне заняття: Прийоми групової 
профілактики стресу 

4 

Самостійна робота: Соціальні аспекти 
подолання стресу 

5 

Поточне опитування щодо результатів 
опрацювання лекційного матеріалу 

20 

Підсумковий контроль: Екзамен 30 
Всього 100 

Виконання завдань під час практичних занять та 
самостійної роботи оцінюється за критеріями: 
обґрунтованості, аргументованості, повноти 
відповідей на завдання, правильності, самостійності 
виконання. У випадку відсутності аспіранта на 
практичному занятті за поважних причин, він має 

Шкала оцінювання  

Сума 
балів 

Національна оцінка ECTS 

90–100 Відмінно A 
82–89 Добре B 
75–81 Добре C 
64–74 Задовільно D 
60–63 Задовільно E 
35–59 Незадовільно  

(потрібне додаткове 
вивчення) 

FX 

1–34 Незадовільно 
(потрібне повторне 
вивчення) 

F 

 
Критерії оцінювання підсумкового 
екзамену: 

Критерії оцінювання Бали 
Глибоке знання навчального 
матеріалу. Практичне завдання 
виконано повно, з глибоким 
обґрунтуванням. Можуть бути 
незначні неточності 

20-
18 

Глибокий рівень знань в обсязі 
обов’язкового матеріалу. 
Практичне завдання виконано 
повно, з глибоким 
обґрунтуванням. Відповіді 
можуть  містити певні неточності 

17-
15 

Міцні знання матеріалу, що 
вивчається, та його практичного 
застосування. Відповіді можуть 
бути не повними, з незначними 
помилками 

14-
12 

Знання основних 
фундаментальних положень. 
Відповіді містять деякі помилки. 

9-
11 

Знання основних 
фундаментальних положень 
матеріалу. Незнання окремих 
(непринципових) питань з 
матеріалу дисципліни 

6-8 

Знання та вміння фрагментарні, 
слабкі 

3-5 

Відсутність знань значної частини 
матеріалу 

0-2 

 
Перелік контрольних питань по 

дисципліні, а також практичних завдань 
підсумкового контролю представлено на 
сайті кафедри: 
https://web.kpi.kharkov.ua/ppuss/uk/aspira
ntura-2/ 

https://web.kpi.kharkov.ua/ppuss/uk/aspirantura-2/
https://web.kpi.kharkov.ua/ppuss/uk/aspirantura-2/


можливість виконати завдання самостійно. Поточне 
тестування оцінюється за критеріями правильності 
відповідей. 

Підсумкова форма оцінювання – екзамен. 
Проводиться за допомогою відповідей на 
екзаменаційні білети. Кожен білет включає два 
теоретичні питання та одне практичне завдання. 
Вибір білетів здійснюється випадковим чином.  
 

 
 

 

Норми академічної  етики і політика курсу 
Аспірант повинен дотримуватися «Кодексу етики академічних взаємовідносин та 
доброчесності НТУ «ХПІ»»: виявляти дисциплінованість, вихованість, доброзичливість, 
чесність, відповідальність. Конфліктні ситуації повинні відкрито обговорюватися в 
навчальних групах з викладачем, а при нерозв'язності конфлікту доводитися до 
співробітників відділу аспірантури. 
Нормативно-правове забезпечення впровадження принципів академічної доброчесності 
НТУ «ХПІ» розміщено на сайті: http://blogs.kpi.kharkov.ua/v2/nv/akademichna-dobrochesnist/  
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