
 



 

 



1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ   

 

Найменування 

показників 

Галузь знань, 

спеціальність,  

освітня програма, 

освітній ступінь 

Характеристика навчальної 

дисципліни 

Денна форма навчання  

Галузь знань 

05 Соціальні та 

поведінкові науки 

Спеціальність 053 

Психологія 

Освітня програма 

Психологія 

Освітній ступінь Магістр 

Вибіркова 

Рік навчання 5 

Кількість годин- 90/ 3 

Семестр_9-ий  

Лекції  12  год. 

Практичні (семінарські) 12  год. 

Лабораторні 12 год. 

Індивідуальні  0  год. 

ІНДЗ: немає 

Самостійна робота  48 год. 

Консультації 6   год. 

Форма контролю: залік 

 

Заочна ф.н. 

 

Найменування 

показників 

Галузь знань, 

спеціальність,  

освітня програма, 

освітній ступінь 

Характеристика навчальної 

дисципліни 

Заочна форма навчання  

Галузь знань 05 

Соціальні та поведінкові 

науки 

Спеціальність 053 

Психологія 

Освітня програма 

Психологія 

Освітній ступінь 

Магістр 

Вибіркова 

Рік навчання 6 

Кількість годин- 90/3 

Семестр 11-ий  

Лекції  8 год. 

Практичні (семінарські) 6  год. 

Лабораторні 6 год. 

Індивідуальні  0  год. 

ІНДЗ: немає 

Самостійна робота  58  год. 

Консультації 12   год. 

Форма контролю: залік 

 

2. АНОТАЦІЯ КУРСУ: 

 

Дисципліна «Техніки психоемоційного антивигорання» є важливою частиною загальної 

системи професійної підготовки студентів факультету психології. Особливість даного курсу 

полягає в необхідності вивчення професійного антивигорання (синдрому емоційного 

вигорання, СЕВ) представників «допоміжних» професій» (тобто тих, які надають допомогу 

іншим людям - педагогів, лікарів, психологів). Поширеність емоційного вигорання вимагає  

оволодіння техніками  психологічної корекції та профілактики. 



 При підготовці психологів значна увага приділяється вивченню технік подолання 

довготривалої стресової реакції, що виникає внаслідок впливу на особистість фахово 

притаманних стресів у професіях «людина – людина». Вибіркова дисципліна «Техніки 

психоемоційного антивигорання»:  

а) базується на вивченні студентами загальної психології, вікової психології, психології 

особистості, психології спілкування, експериментальної психології та інтегрується з цими 

дисциплінами;  

б) слугує засвоєнню психологічних знань з основних проблем самопізнання та 

саморегуляції та допоможе студентам зрозуміти індивідуальну своєрідність розвитку кожної 

особистості.  

г) сприяє досягненню розуміння механізмів психоемоційного антивигорання; 

 д) надає можливість студентам бачити та правильно аналізувати шляхи застосування 

технік психоемоційного антивигорання ;  

е) дає можливість обирати ефективні методики для подолання руйнівного впливу на 

емоційну сферу особистості синдрому психоемоційного вигорання, саморегуляції. 

Специфіка вивчення курсу «Техніки психоемоційного антивигорання» полягає в 

необхідності вивчення студентами СЕВ для того, щоб допомогти  особистості представників  

«допоміжних професій»  залишатися цілісною, гармонійною, щоб вона змогла бути творчою та 

успішною. Необхідним і дуже важливим  є дослідження даного синдрому психоемоційного 

вигорання та напрацювання ефективних методів його подолання.  

Тому необхідно допомогти студентам розібратися у своїх власних життєвих поглядах, 

підвищувати розуміння необхідності самопізнання, виховання в собі професійної впевненості 

та  формувати  у них навички психогігієни у повсякденному житті. Зважаючи на це, потрібно 

стимулювати творчий пошук студентів та активізувати їх науково-дослідні уміння у процесі 

виконання індивідуальних навчально-дослідних завдань та під час самостійної роботи. 

 

3. КОМПЕТЕНЦІЇ 

До кінця навчання студенти будуть компетентними у таких питаннях: 

загальнопрофесійні компетенції:  

 глибокі знання та розуміння сучасних уявлень людини про основні  

причини, ознаки та симптоми психоемоційного антивигорання; 

 глибокі знання та розуміння ефективних технік  подолання 

синдрому психоемоційного антивигорання;  

 оволодіння практичними вміннями профілактики стресів у 

представників «допоміжних професій»; 

 знання критеріїв психічного здоров’я особистості; 

компетентності у сфері корекційно-психологічної  діяльності:  



 використовувати на практиці здобуті знання та вміння щодо профілактики  

психоемоційного антивигорання у професійній діяльності; 

 активізувати мотиваційний компонент у щоденній роботі та потребу у 

професійному вдосконаленні; 

компетентності  у  сфері  діагностико-аналітичної  і 

консультативної діяльності:  

 здатність до психолого-педагогічного вивчення осіб з 

синдромом психоемоційного вигорання з метою виявлення 

особливостей їхнього розвитку, здійснення комплексного супроводу; 

прогнозування їхніх потреб у корекційно-педагогічних, спеціальних 

психологічних, медичних та соціальних послугах;  

 уміння реалізовувати антистресові методи у професійній 

діяльності; 

  компетентності у сфері організаційно-управлінської 

діяльності (лідерство, менеджмент та командна робота):  

 здатність працювати з окремими людьми та командами з метою 

сприяння високоякісному комплексному супроводу осіб 

психоемоційним антивигоранням;  

 здатність до організації корекційного процесу в закладах освіти, 

охорони здоров’я і соціального захисту;  

 реалізовувати антистресові методи та техніки психоемоційного 

антивигорання у професійній діяльності. 

 

4. ІНФОРМАЦІЙНИЙ ОБСЯГ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ  

 (денна форма навчання ) 

Назви змістовних 

модулів і тем 

Кількість годин 

Усього 

у тому числі 

Лек. 
Практ. 

(Семін.) 
Лаб. Консульт. 

Сам. 

роб. 

Контр. 

роб. 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Змістовний модуль 1. Специфіка розвитку психоемоційного вигорання у професійній діяльності та 

подолання емоційної напруженості 
Тема 1. Психоемоційне 

антивигорання: причини 

виникнення, ознаки та 

симптоми» 

15 2 4 2 1 6 - 

Тема 2. Діагностичні методи 

визначення синдрому 

психоемоційного 

антивигорання у 

представників «допоміжних 

професій» 

8 1 0 0 1 6 - 

Тема 3. Психічне здоров’я 

особистості у професійній 

діяльності як антистресовий 

8 1 0 0 1 6 - 



захист 

Тема 4.Попередження 

психоемоційного вигорання 

педагогів, лікарів, психологів  

12 2 2 2 0 6 - 

Разом за змістовним модулем 1 43 6 6 4 3 24 - 
Змістовний модуль 2. Технології  психологічної підтримки та супроводу особистості з 

психоемоційним антивигоранням  

Тема 5. .Емоційна 

компетентність як життєвий 

ресурс при психоемоційному 

вигоранні 

13 1 4 2 1 5 - 

Тема 6. Діагностичний блок 

технік психоемоційного 

антивигорання. Експрес-

діагностичні техніки 

11 1 2 2 1 5 - 

Тема 7. Тренінг 

психоемоційного 

антивигорання як техніка 

психологічної допомоги при 

СЕВ 

9 2 2 0 1 4 - 

Тема 8. Тренінговий 

комплекс занять  

«Психоемоційний ресурс» 

7 1 0 2 0 4 - 

Тема 9.  Технології 

психологічної саморегуляції 

праксичних ( 

функціональних) станів 

особистості 

психоемоційного вигорання 

7 1 0 2 0 6  

Разом за змістовним 

 модулем 2. 

47 6 6 8 3 22 - 

Усього годин 90 12 12 12 6 48 - 

 

5. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ 

 

№ п/п Тема Кількість 

годин 

 Змістовний модуль 1. Специфіка розвитку психоемоційного вигорання у 

професійній діяльності та подолання емоційної напруженості 
 

1 Психоемоційне антивигорання: причини виникнення, ознаки та симптоми» 6 

2 Діагностичні методи визначення синдрому психоемоційного антивигорання у 

представників «допоміжних професій» 
6 

3  Психічне здоров’я особистості у професійній діяльності як антистресовий 

захист 
6 

4 Попередження психоемоційного вигорання педагогів, лікарів, психологів 6 

Разом за 

змістовним 

 модулем 1 

 24 

 Змістовний модуль 2. Технології  психологічної підтримки та супроводу 

особистості з психоемоційним антивигоранням 
 

5 Емоційна компетентність як життєвий ресурс при психоемоційномувигоранні 5 

6 Діагностичний блок технік психоемоційного антивигорання. Експрес-

діагностичні техніки 
5 

7 Тренінг психоемоційного антивигорання як техніка психологічної допомоги 4 



при СЕВ 

8 Тренінговий комплекс занять  «Психоемоційний ресурс» 4 

9 Технології психологічної саморегуляції праксичних ( функціональних) станів 6 

Разом за 

змістовним 

 модулем 2 

 24 

 Усього 48 

Заочна ф.н. 

Назви змістовних модулів і 

тем 

Кількість годин 

Усього 

у тому числі 

Лек. 
Практ. 

(Семін.) 
Лаб. Консульт. 

Сам. 

роб. 

Контр. 

роб. 

1 2 3 4 5 6 7 8 
Змістовний модуль 1. Специфіка розвитку психоемоційного вигорання у професійній діяльності та 

подолання емоційної напруженості 

Тема 1. Психоемоційне 

антивигорання: причини 

виникнення, ознаки та 

симптоми» 

9 1 0 2 1 6 - 

Тема 2. Діагностичні методи 

визначення синдрому 

психоемоційного 

антивигорання у 

представників «допоміжних 

професій» 

9 1 1 0 1 6 - 

Тема 3. Психічне здоров’я 

особистості у професійній 

діяльності як антистресовий 

захист 

10 1 1 0 2 6 - 

Тема 4.Попередження 

психоемоційного вигорання 

педагогів, лікарів, психологів  

15 1 1 2 2 9 - 

Разом за змістовним модулем 1 43 4 3 4 6 27 - 
Змістовний модуль 2. Технології  психологічної підтримки та супроводу особистості з 

психоемоційним антивигоранням  

Тема 5. .Емоційна 

компетентність як життєвий 

ресурс при психоемоційному 

вигоранні 

13 1 1 0 1 10 - 

Тема 6. Діагностичний блок 

технік психоемоційного 

антивигорання. Експрес-

діагностичні техніки 

10 1 1 1 2 5 - 

Тема 7. Тренінг 

психоемоційного 

антивигорання як техніка 

психологічної допомогт при 

СЕВ 

8 1 0 1 1 5 - 

Тема 8. Тренінговий комплекс 

занять  «Психоемоційний 

ресурс» 

8 1 1 0 1 5 - 

Тема 9.  Технології 

психологічної саморегуляції 

праксичних ( функціональних) 

станів особистості 

психоемоційного вигорання 

8 0 0 1 1 6  

Разом за змістовним 

 модулем 2. 

47 4 3 3 6 31 - 

Усього годин 90 8 6 6 12 58 - 



 

6. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ 

 
№ п/п Тема Кількість 

годин 

 Змістовний модуль 1. Специфіка розвитку психоемоційного вигорання у 

професійній діяльності та подолання емоційної напруженості 
 

1 Психоемоційне антивигорання: причини виникнення, ознаки та симптоми» 6 

2 Діагностичні методи визначення синдрому психоемоційного антивигорання у 

представників «допоміжних професій» 
6 

3  Психічне здоров’я особистості у професійній діяльності як антистресовий 

захист 
6 

4 Попередження психоемоційного вигорання педагогів, лікарів, психологів 6 

Разом за 

змістовним 

 модулем 1 

 24 

 Змістовний модуль 2. Технології  психологічної підтримки та супроводу 

особистості з психоемоційним антивигоранням 
 

5 Емоційна компетентність як життєвий ресурс при психоемоційномувигоранні 5 

6 Діагностичний блок технік психоемоційного антивигорання. Експрес-

діагностичні техніки 
5 

7 Тренінг психоемоційного антивигорання як техніка психологічної допомоги при 

СЕВ 
4 

8 Тренінговий комплекс занять  «Психоемоційний ресурс» 4 

9 Технології психологічної саморегуляції праксичних ( функціональних) станів 6 

Разом за 

змістовним 
 модулем 2 

 24 

 Усього 48 

 

7. ВИДИ (ФОРМИ) ІНДИВІДУАЛЬНИХ НАУКОВО-ДОСЛІДНИХ ЗАВДАНЬ 

(ІНДЗ) 

Індивідуальне науково-дослідне завдання передбачає ґрунтовне опрацювання 

теоретичного матеріалу, першоджерел та додаткової літератури з теми, яка обирається 

студентом.   

Індивідуальні завдання студенти виконують на основі знань, умінь та навичок, 

здобутих під час лекцій, практичних занять та самостійної роботи, що охоплює зміст 

навчального курсу. 

Враховуючи специфіку цього курсу, кожен студент має виконати такі 

індивідуальні завдання: 

1. Скласти глосарій понять і термінів з курсу. 

2. Підібрати методики для проведення досліджень. 

3. Підготувати доповідь, реферат (10-15 друкованих сторінок). 

Орієнтовна схема реферативного повідомлення: 

      1. Загальна характеристика досліджуваної проблеми. 

      2. Аналіз історії проблеми та ступінь її розробленості. 

      3. Основні питання, яким приділяють увагу дослідники. 

      4. Висновки та оцінка студентом досліджуваної проблеми за власними критеріями. 

      5. Список використаних джерел. 

 



7. РОЗПОДІЛ БАЛІВ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 

Поточний контроль 

(mах = 40 балів)  

  

Модульний контроль  

(max = 60 балів)  
Загальна 

кількість 

балів  

Модуль 1 Модуль 2 Модуль3   

     100 Змістовний модуль 1 Змістовний модуль 2  
Індз 

МКР1 МКР2 

5 5 6  6 6 6 6   30 30 
 

Шкала оцінювання (національна та ECTS) 
Сума балів за 

всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсової роботи 

(проекту), практики 
для заліку 

 
90-100  А  Відмінно  

82-89  В  Добре  зараховано 

 75-81 С 
67-74  D  Задовільно  
60-66 Е 

1-59  Fx  Незадовільно  

Незараховано (з 

можливістю 

повторного 

складання) 

 

8. РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА 

Основна:  

1. Бодров В.А. Психологический стресс: развитие учения и современное состояние 

проблемы. / В.А. Бодров.- М.:ПЕР СЭ,2006. – 528 с. 
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9. ПЕРЕЛІК ПИТАНЬ ДО ЗАЛІКУ 

 

1. Понятття психоемоційного ативигоранняв в історичному та сучасному контексті. 

2. Визначення «психоемоційного вигорання» в работах вітчизняних та зарубіжних 

дослідників. 

3. Причини психоемоційного антивигорання педагогів. 

4. Причини психоемоційного антивигорання психологів. 

5. Причини психоемоційного антивигорання лікарів. 

6. Стадії розвитку синдрому психоемоційного антивигорання і його вплив на особистість 

професіонала.  

7. Результати дослідження психоемоційного антивигорання педагогів в Україні та  за 

кордоном.  

http://www.personal.in.ua/


8. Результати дослідження психоемоційного антивигорання лікарів в Україні та  за 

кордоном.  

9. Результати дослідження психоемоційного антивигорання психологів в Україні та  за 

кордоном.  

10. Методи діагностики психоемоційного антивигорання.  

11. Особистісні особливості як спосіб профілактики психоемоційного антивигорання.  

12. Методи профілактики «психоемоційного вигорання».  

13.Техніки та методи подолання «психоемоційного вигорання».  

14. Прийоми візуалізації в профілактиці синдрому психоемоційного антивигорання .  

15. Активізуючі техніки і методи релаксації психоемоційного антивигорання .  

16. Техніки екзистенційної профілактики психоемоційного антивигорання.  

17. Поняття психічного здоров'я і його впливу на соціально обумовлену діяльність.  

18. Емоційне спілкування як ефективна технологія психоемоційного антивигорання.  

19. Техніки та способи екстреної саморегуляції в ситуації стресу.  

20. Особливості міжособистісних взаємин у колективі.  

21. Способи психологічного захисту. 

22. Методики діагностики рівня психоемоційного антивигорання. 

23.  Способи попередження психоемоційного перевантаження. 

24. Ознаки стресового напруження. 

25. Стреси у професійній діяльності представників «допоміжних професій».  


