
   

 
 

 
 

Силабус дисципліни 
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Опис дисципліни 
 

Дисципліна «Професійна стресостійкість» спрямована на формування у здобувачів розуміння поняття 

стресостійкості, її ключових компонентів та способів розвитку. Завданням є розвинути навички 

застосування стратегій резильєнтності, що дозволить ефективно працювати в умовах невизначеності 

та стресу. 

Структура дисципліни 

 

Години 

(лекції/пра

ктичні) 

Тема Результати навчання Завдання 

ІІ семестр 

6/2 1. Стресостійкість: 

поняття, сутність та 

значення.  

Психологічні 

механізми 

Знати визначення стресостійкості. 

Розуміти фактори, що впливають на 

розвиток резильєнтності. Знати 

психологічні механізми резильєнтності.  

 

 

 

 

 



   

 
 

резильєнтності.  

Відновлення та 

резильєнтість. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Опитування 

під час занять 

 

4/2 2. Емоційний 

інтелект. Внутрішня 

мотивація. 

Самооцінка та 

самосприйняття. 

 

Знати визначення емоційного інтелекту. 

Вміти знаходити прийоми для внутрішньої 

мотивації.  Вміти робити аналіз своїх 

сильних та слабких сторін.  

 

6/2 3. Стрес. 

Управління стресом. 

Базові навички 

турботи про себе та 

інших. Перша 

психологічна 

допомога.  Ресурси 

особистості.  

Знати визначення стресу та його основні 

типи: еустрес (позитивний) і дистрес 

(негативний). Розуміти про симптоми 

стресу на фізичному, емоційному, 

когнітивному та поведінковому рівнях. 

Знати базові принципи самодопомоги та 

турботи про себе (сон, харчування, фізична 

активність, хобі). Уміти застосовувати 

ключові кроки надання першої 

психологічної допомоги (ППД). Знати 

етичні принципи надання допомоги: 

конфіденційність, безпека, повага. Вміти 

використовувати техніки саморегуляції у 

стресових ситуаціях. Уміти управляти 

емоціями та розвивати навички 

саморегуляції.  

 

 

4/2 4. Вигорання у 

професії  педагога та 

перекладача. 

Знати основні поняття та термінологію, 

пов’язану з вигоранням. Розуміти 

механізми розвитку вигорання як 

психологічного процесу. Уміти знайти 

взаємозв'язок між професійним 

вигоранням та якістю виконання 

професійних обов'язків. Уміти 

ідентифікувати симптоми вигорання у себе 

та колег.  Знати як застосовувати на 

практиці методи саморегуляції та 

управління стресом 



   

 
 

 

 

 

Літературні джерела  

 

1. Лазос Г. П. Резільєнтність: концептуалізація понять, огляд сучасних досліджень.  Актуальні 

проблеми психології. Том 3.: Консультативна психологія і психотерапія.  Вип. 14.  Інститут 

психології імені Г. С. Костюка НАПН України;  Вінниця, 2018. Вип. 14.  С. 26 – 64. 

 

 

 

4/2 5. Арт-терапія для 

відновлення ресурсу 

викладача та 

перекладача. 

Знати  основні теоретичні засади арт-

терапії та її психологічні механізми впливу 

на емоційний стан людини. Розрізняти 

різні види арт-терапії (малювання, 

ліплення, колаж, робота з піском тощо) та 

їх специфіку. Уміти використовувати арт-

терапевтичні вправи та техніки, 

спрямовані на зниження стресу, 

саморегуляцію, рефлексію та відновлення 

емоційного ресурсу. 

2/2 6. Управління часом 

та пріоритезація 

завдань. Планування 

та організація роботи. 

Техніки тайм-

менеджменту. 

 

Розуміти основи планування часу, 

правильної організації роботи. Уміти 

застосовувати техніки тайм-менеджменту. 

6/2 7.  Резильєнтність у 

професійному 

середовищі. 

Будування 

позитивних відносин з 

колегами. Адаптація 

до нових технологій. 

 

Знати принципи ефективної комунікації та 

способи розв'язання конфліктів у команді.  

Розуміти основні етапи впровадження 

нових технологій та можливі бар'єри на 

цьому шляху. Уміти будувати ефективну 

взаємодію з колегами, виявляти емпатію та 

конструктивно вирішувати непорозуміння.   

Застосовувати нові технології для 

оптимізації робочих процесів. Аналізувати 

динаміку відносин у колективі та 

визначати зони для їх покращення. 

Опитування 

під час занять 
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Політика оцінювання 
 

● Політика щодо дедлайнів та перескладання: Роботи, які здаються із порушенням термінів без 

поважних причин, оцінюються на нижчу оцінку (-20 балів). Перескладання модулів відбувається із 

дозволу деканату за наявності поважних причин (наприклад, лікарняний).    

● Політика щодо академічної доброчесності: Списування під час контрольних робіт та екзаменів 

заборонені (в т.ч. із використанням мобільних девайсів). Мобільні пристрої дозволяється 

використовувати лише під час он-лайн тестування. 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&field-author=Malcolm+Wisse&text=Malcolm+Wisse&sort=relevancerank&search-alias=digital-text
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Steven+M.+Southwick&text=Steven+M.+Southwick&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/Dennis-S-Charney/e/B001HD42BC/ref=dp_byline_cont_book_2
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_3?ie=UTF8&field-author=Jonathan+M+DePierro&text=Jonathan+M+DePierro&sort=relevancerank&search-alias=books


   

 
 

● Політика щодо відвідування: Відвідування занять є обов’язковим. За об’єктивних причин 

(наприклад, хвороба, міжнародне стажування) навчання може відбуватись в онлайн формі за 

погодженням із керівником курсу.  

Оцінювання 
 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Професійна стресостійкість» 

визначається як середньозважена величина, залежно від питомої ваги кожної складової залікового 

кредиту: 

 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 4 

20% 20% 5% 15% 40% 

Поточне 

оцінювання  

Модульний 

контроль  

Тренінги  Самостійна робота  Екзамен 

Поточне 

оцінювання 

(середнє 

арифметичне 

отримане з 

оцінок, 

отриманих 

під час 

занять 1-3). 

 

Модульний  

контроль 1: 

теоретичне 

питання 1 – 50 

балів; 

теоретичне 

питання 2 – 50 

балів. 

 

Тренінги (оцінка 

за презентацію – 

100 балів). 

Самостійна робота  

(оцінка за реферат – 

100 балів). 

теоретичне питання 

1 – 50 балів; 

теоретичне питання 

2 – 50 балів. 

 

 

 

Шкала оцінювання здобувачів: 

 

ECTS Бали Зміст 

A 90-100 відмінно 

B 85-89 добре 

C 75-84 добре 

D 65-74 задовільно 

E 60-64 достатньо 

FX 35-59 незадовільно з можливістю повторного складання 

F 1-34 незадовільно з обов’язковим повторним курсом 
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