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1. ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 

 

Найменування показників 
Розподіл годин за навчальним 

планом 
Денна Заочна 

Кількість кредитів:4 
Лекції: 

16 4 

Модулів:1 Практичні заняття: 

Загальна кількість годин:120   

Рік вивчення дисципліни за навчальним 

планом:1 

Лабораторні заняття: 

  

Семестр:2 
Семінарські заняття: 

16 4 

Тижневе навантаження (год.): 

- аудиторне:3 

- самостійна робота:7 

Консультації: 

  

Індивідуальні заняття: 

Форма підсумкового контролю:залік   

Мова навчання:українська 
Самостійна робота: 

88 112 

 

2. МЕТА ДИСЦИПЛІНИ 

 

Предмет вивчення навчальної дисципліни: вивчення навчальної дисципліни: 

психологічні особливості діяльності в ситуації стресу; реакції та стани людини, які 

виникають під час стресу; методи подолання психологічних наслідків впливу стресу на 

психіку людини в аспекті різноманітних підходів. 

Метою вивчення дисципліни є: сприяти засвоєнню студентами знань про 

психологічну сутність стресу, причини виникнення та механізми розвитку, а також основні 

методи його діагностики, психопрофілактики та корекції. 

Передумови для вивчення дисципліни : загальна психологія, психофізіологія, історія 

психології, вікова психологія 

Міждисциплінарні зв’язки: анатомія, фізіологія, загальна психологія, соціальна 

психологія, психологія особистості, психотерапія, філософія.  

 

3. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ  

 

Для вибіркових навчальних дисциплін 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен набути такі 

результати навчання: 

Знання: Визначати, аналізувати та пояснювати психічні явища, ідентифікувати 

психологічні проблеми та пропонувати шляхи їх розв’язання 

Демонструвати розуміння закономірностей та особливостей розвитку і функціонування 

психічних явищ в контексті професійних завдань 

Рефлексувати та критично оцінювати достовірність одержаних результатів психологічного 

дослідження, формулювати аргументовані висновки. 

Знати та дотримуватися етичних принципів професійної діяльності психолога. 
Уміння: Ілюструвати прикладами закономірності та особливості функціонування та 

розвитку психічних явищ 



Складати та реалізовувати план консультативного процесу з урахуванням специфіки запиту 

та індивідуальних особливостей клієнта, встановлювати ефективність власних дій. 

Складати та реалізовувати програму психопрофілактичних та просвітницьких дій, заходів 

психологічної допомоги у формі лекцій, бесід, круглих столів, ігор, тренінгів, тощо, 

відповідно до запиту. 

Пропонувати власні способи вирішення психологічних задач і проблем у процесі 

професійної діяльності, приймати та аргументувати власні рішення щодо їх розв’язання. 

Комунікація: Емпатійно взаємодіяти, вступати у комунікацію, бути зрозумілим, 

толерантно ставитися до осіб, що мають інші культуральні чи гендерно-вікові особливості. 

Демонструвати навички командної роботи у процесі вирішення фахових завдань 
Автономність та відповідальність: Здійснювати пошук інформації з різних джерел 

для вирішення професійних завдань в т.ч. з використанням інформаційно-комунікаційних 

технологій 

Здійснювати реферування наукових джерел, обґрунтовувати власну позицію, робити 

самостійні висновки 

.Самостійно обирати та застосовувати валідний і надійний психодіагностичний 

інструментарій (тести, опитувальники, проективні методики тощо) психологічного 

дослідження та технології психологічної допомоги 

Демонструвати соціально відповідальну та свідому поведінку, слідувати гуманістичним та 

демократичним цінностям. 

Демонструвати відповідальне ставлення до професійного самовдосконалення, навчання та 

саморозвитку 

 

4. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН ДИСЦИПЛІНИ 

№ 

з/п 
Назви модулів / тем 

Кількість годин  

(денна форма навчання) 

Кількість годин  

(заочна форма навчання) 
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1. Вступ до психології 

стресу 

4 2 2    10       14 

2. Загальні та 

індивідуальні 

особливості прояву 

стресу 

4 2 2    18       14 

3. Форми прояву стресу 

і методи його оцінки 

4 2 2    10       14 

4. Фази перебігу стресу 2 2 -    10       14 

5. Чинники та наслідки 

стресу 

4 2 2    10 2 2     14 

6. Професійні стреси 4 2 2    10 2 2     14 

7. Поняття регуляції 

психічних станів. 

Види і форми 

самоврядування 

стресовими станами 

у людини 

4 2 2    10 2  2    14 

8. Методи оптимізації 

рівня стресу 

6 2 4    10 2  2    14 

Проміжний контроль               



Підсумковий контроль  
(для екзаменів) 

              

Разом: 32 16 16    88 8 4 4    112 

 

5. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

5.1. Зміст навчальної дисципліни за темами 
Тема 1. Вступ до психології стресу 

Предмет і завдання психології стресу. Місце психології стресу в системі наук. Особливості 

психології стресу як міждисциплінарного наукового знання. Визначення поняття «стану» в 

фізіології та психології. Структура станів. Класифікація станів. Функції станів. 

Диференціювання стресу і інших станів. Поняття стресу та його особливості. Теорії емоцій 

(психоорганічні, когнітивні, мотиваційні, інформаційні теорії, теорія базових емоцій). 

Концепції стресу. Класична теорія стресу Г. Сельє. Поняття фізіологічного й психологічного 

стресу (Р. Лазарус). 

 

Тема 2. Загальні та індивідуальні особливості прояву стресу 

Загальні та індивідуальні прояви стресу. Поняття про стресостійкість. Основні 

характеристики самоконтролю. Самоконтроль в структурі стресостійкості. Емоційні 

компоненти стресостійкості. Поняття про емоційний інтелект та емоційну компетентність. 

Дослідження індивідуальної стійкості до стресу. 

 

Тема 3. Форми прояву стресу і методи його оцінки 

Поведінкові, інтелектуальні, фізіологічні і емоційні ознаки стресу. Методи оцінки стану 

серцево-судинної системи і вегетативної нервової системи при стресі. Методи оцінки 

психомоторних реакцій при стресі. Психологічні тести, використовувані для оцінки причин 

стресу і характеристик його прояву. Інтроспекція як метод оцінки стресу. 
 

Тема 4. Фази перебігу стресу 

Поняття загального адаптаційного синдрому, рівні адаптації. Стадії розвитку стресових 

реакцій по Г.Сельє. Динаміка переживання стресу. Подальший розвиток трьохфазної 

концепції стресу. Розвиток фази тривожності. Резистентність. Стадія виснаження. Періоди 

мобілізації адаптаційних резервів за Л. А. Кітаєвим-Смиком. Особливості професійного 

стресу. Особливості навчального стресу. Екзаменаційний стрес. Динаміка переживання 

навчального стресу. 

 

Тема 5. Чинники та наслідки стресу 

Різновиди стресу. Об'єктивні та суб'єктивні причини виникнення стресу. Класифікація 

стресорів. Форми прояву стресового стану. Поведінкові прояви стресу. Когнітивні наслідки 

стресу. Емоційні характеристики стресового стану. Психофізіологічні характеристики 

стресу. Стрес і надійність професійної діяльності. Хронічні і прикордонні стани (хронічне 

стомлення, астенічний синдром, депресія, неврози). Стресогенні фактори в професійній 

діяльності. Феномен професійного вигорання 

 

Тема 6. Професійні стреси 

Загальні закономірності професійних стресів. Феномен професійного вигорання. Учбовий 

стрес і його форми. 

 

Тема 7. Поняття регуляції психічних станів.  

Види і форми самоврядування стресовими станами у людини 

Методи прямого керування психічним станом. Методи опосередкованого керування 

психічним станом людини. Навіювання і самонавіювання як універсальний метод керування 

життєдіяльністю людини. Традиційні форми саморегуляції психічних станів. Нетрадиційні 

форми саморегуляції психічних станів. 



 

Тема 8. Методи оптимізації рівня стресу. 

Класифікації методів нейтралізації стресів. Основні способи саморегуляції. Нейтралізація 

стресів за допомогою методів психотерапії. Усунення причин стресу шляхом вдосконалення 

поведінкових навичок. 

 

5.2. Тематика семінарських  занять 
Тема. Вступ до психології стресу 

Тема. Загальні та індивідуальні особливості прояву стрессу 

Тема. Форми прояву стресу і методи його оцінки 

Тема. Чинники та наслідки стресу 

Тема. Професійні стреси 

Тема. Поняття регуляції психічних станів.  

Тема. Методи оптимізації рівня стрессу. 

 

5.3. Організація самостійної роботи студентів. 

№ 

з/п 
Вид роботи 

Кількість годин 
Форми звітності 

 

 

Денна 

форма 

навчання 

Заочна 

форма 

навчання 

1. Підготуйте реферат з теми “ Стрес і 

здоров'я людини. Поняття психічного 

здоров'я. Критерії оцінки впливу стресу 

на здоров'ї людини”. 

10 10 реферат 

2. Опрацюйте основну літературу з 

навчальної теми. 

 

10 10 Конспект літератури 

3. Підготуйте реферат з теми “ Стрес і 

адаптація. Рівні адаптації і форми 

проявів дезадаптації на особовому і 

поведінковому рівнях. ”. 

10 10 реферат 

4. Підготуйте реферат з теми “ Проблема 

стресу в житті сучасного суспільства. 

Основні сфери вивчення стресу в 

прикладних психологічних 

дослідженнях”. 

5 10 реферат 

5. Підготуйте реферат з теми “ Основні 

сучасні підходи до вивчення стресу. 

Порівняльна характеристика підходів”. 

10 10 реферат 

6. Підготуйте реферат з теми “ Стратегії 

подолання стресу (копінг-механізми|)”. 

5 10 реферат 

7. Підготуйте реферат з теми “ Синдроми 

гострого і хронічного стресу, їх 

негативні наслідки ”. 

5 10 реферат 

8. Підготуйте реферат з теми “ Поняття 

«екстремальності» і екстремальних 

умов діяльності. Абсолютна і відносна 

екстремальність. Класифікація чинників 

прямого і опосередкованого впливу на 

ступінь екстремальності  ситуації ”. 

5 10 реферат 



9. Підготуйте реферат з теми “ Розвиток 

прикордонних невротичних станів як 

наслідок інтенсивного переживання 

стресу. Посттравматичний стрес.”. 

5 10 реферат 

10. Підготуйте реферат з теми “ Програми 

навчання навичкам саморегуляції і 

управління стресом ”. 

5 10 реферат 

11 Підготуйте реферат з теми “ Розвиток 

особових деформацій в процесі 

тривалого переживання стресу. 

Синдром вигорання”. 

10 6 реферат 

12 Ознайомтеся з додатковою літературою 

з навчальних тем. 
8 6 Конспект літератури 

 всього 88 112  

Тематика індивідуальних (групових) завдань 

До основних форм самостійної роботи студентів при вивченні предмету 

«Психологія стресу» слід віднести: опрацювання лекційного матеріалу та 

додаткове самостійне вивчення теоретичного матеріалу за підручниками та 

навчальними посібниками; підготовка до семінарських занять і виконання 

позааудиторних завдань. Для організації індивідуальних завдань з науково-

навчальною літературою студентам пропонується: конспектування окремих 

тем, які виносяться на самоопрацювання, складання словника термінів. 

 
6. ФОРМИ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ 

6.1. Форми поточного контролю: семінарські заняття, індивідуальні завдання. 

6.2. Форми проміжного контролю: модульна контрольна робота. 

6.3. Форми підсумкового контролю: залік. 

 

7. ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

Під час поточного контролю оцінюються відповіді студента на семінарських заняттях, 

результати самостійної роботи з науковою літературою та першоджерелами, а також якість 

виконання студентом індивідуального завдання у вигляді реферату та його презентації. 

Модульна контрольна робота проводиться в письмовій формі та включає два 

теоретичні питання, відповіді на які дають можливість оцінити рівень оволодіння 

теоретичним матеріалом з сучасних теорій стресу, а також вміння застосовувати ці знання 

при роботі практичного психолога.. 

Зразок варіанту модульної контрольної роботи: 

1. Проаналізуйте загальні закономірності професійних стресів. 

2. Розкрийте форми прояву стресу і методи його оцінки. 

8. КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

8.1. Шкала та схема формування підсумкової оцінки 

Переведення підсумкового балу за 100-бальною шкалою оцінювання в підсумкову 

оцінку за традиційною шкалою 

Підсумковий бал Оцінка за традиційною шкалою 

90-100 

зараховано 70-89 

51-69 

26-50 
не зараховано 

1-25 

Схема розподілу балів 

Максимальна 70 балів(поточний контроль) – 30 балів(проміжний 



кількість балів середньозважений бал оцінок за відповіді на 

семінарських заняттях та виконання 

індивідуальних завдань, який переводиться у 

100-бальну шкалу з ваговим коефіцієнтом.0,7 

контроль) – за 

результатами 

виконання модульної 

контрольної роботи 

Мінімальний 

пороговий 

рівень 

35 балів (поточний контроль) 
16 балів (проміжний 

контроль) 

 

8.2. Критерії оцінювання під час аудиторних занять 

Оцінка Критерії оцінювання навчальних досягнень 

5 балів 

Оцінюється робота студента, який у повному обсязі володіє 

навчальним матеріалом, вільно, самостійно та аргументовано його 

викладає, глибоко та всебічно розкриває зміст теоретичних 

запитань та практичних завдань, використовуючи при цьому 

обов’язкову та додаткову літературу, вільно послуговується 

науковою термінологією, розв’язує задачі стандартним або 

оригінальним способом, наводить аргументи на підтвердження 

власних думок, здійснює аналіз та робить висновки. 

4 бали  

Оцінюється робота студента, який достатньо повно володіє 

навчальним матеріалом, обґрунтовано його викладає, в основному 

розкриває зміст теоретичних запитань та практичних завдань, 

використовуючи при цьому обов’язкову літературу, розв’язує 

задачі стандартним способом, послуговується науковою 

термінологією. Але при висвітленні деяких питань не вистачає 

достатньої глибини та аргументації, допускаються при цьому 

окремі неістотні неточності та незначні помилки. 

3 бали 

Оцінюється робота студента, який відтворює значну частину 

навчального матеріалу, висвітлює його основний зміст, виявляє 

елементарні знання окремих положень, записує основні формули, 

рівняння, закони. Не здатний до глибокого, всебічного аналізу, 

обґрунтування та аргументації, не користується необхідною 

літературою, допускає істотні неточності та помилки. 

2 бали 

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом у достатньому обсязі, проте фрагментарно, поверхово 

(без аргументації та обґрунтування) викладає окремі питання 

навчальної дисципліни, не розкриває зміст теоретичних питань і 

практичних завдань. 

1 бал  

Оцінюється робота студента, який не в змозі викласти зміст 

більшості питань теми та курсу, володіє навчальним матеріалом на 

рівні розпізнавання явищ, допускає істотні помилки, відповідає на 

запитання, що потребують однослівної відповіді. 

0 балів  

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом та не в змозі його висвітлити, не розуміє змісту 

теоретичних питань та практичних завдань. 

 

8.3. Критерії оцінювання індивідуальних завдань 

Вид Максимальна кількість балів 

Конспект першоджерел 10 

Реферат 10 

Критеріями оцінювання роботи з першоджерелами є здатність студента тезово 

розкрити зміст запропонованого матеріалу. Оцінювання реферату здійснюється за такими 

критеріями: самостійність та оригінальність дослідження, виконання поставлених автором 



завдань, здатність здійснювати узагальнення на основі опрацювання теоретичного матеріалу 

та відсутність помилок при оформленні цитування й посилань на джерела.  

8.4. Критерії оцінювання модульної контрольної роботи 

Максимальна кількість балів за відповідь на 1 питання складає 15 балів. Критеріями 

оцінювання є: повнота відповіді, здатність критичного аналізу теоретичного матеріалу, 

вміння наводити аргументи та робити висновки. 

 

8.5. Критерії оцінювання під час підсумкового контролю 

Підсумкова оцінка виставляється за результатами поточного та проміжного контролю. 

 

 

9. ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ, 

ВИКОРИСТАННЯ ЯКИХ ПЕРЕДБАЧАЄ НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА 

Технічні засоби для демонстрування презентацій (ноутбук, проектор), веб-

сервісGoogleClassroom. 
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