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1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
	Найменування показників 
	Галузь знань, спеціальність, спеціалізація, освітній/освітньо-професійний ступінь
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма здобуття освіти
	заочна форма здобуття освіти

	Загальний обсяг кредитів – 3 кредитів ЄКТС
	Галузь знань

С Соціальні науки, журналістика,

інформація та міжнародні відносини​​​​​​​​​

(шифр і назва)
	Вид дисципліни

обов’язкова

(загальноуніверситетська, обов’язкова чи за вибором здобувача освіти)

	Загальний обсяг годин – 120 годин
	Спеціальність 

С4 Психологія

(шифр і назва)
	

	Модулів – 1
	Спеціалізація

немає

(назва)
	Цикл підготовки 

професійний

(загальний чи професійний)

	Змістових модулів – 3
	
	

	Індивідуальне науково-дослідне завдання 

реферат
                     (назва)
	Мова викладання, навчання та оцінювання:

українська

(назва)
	Рік підготовки:

	
	
	1-й
	1-й

	
	
	Семестр

	
	
	1-й
	1-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми здобуття освіти:

аудиторних – 2

самостійної роботи – 4
	Освітній/освітньо-професійний ступінь:

магістр
	14 год
	4 год

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	16 год
	4 год

	Частка аудиторних занять становить:

для денної форми здобуття освіти – 33%

для заочної форми здобуття освіти – _9__%
	
	Лабораторні

	
	
	 год
	 год

	
	
	Самостійна робота

	
	
	60 год
	82  год

	
	
	Курсова робота (проєкт): год

	
	
	Індивідуальні завдання: год

	
	
	Вид семестрового контролю:

 залік


Програма дисципліни виконується в повному обсязі незалежно від форми здобуття освіти.

Аудиторне навантаження заочної форми становить:

1-2 курси навчання ОC «бакалавр» і «молодший бакалавр», ОПС «фаховий молодший бакалавр» – 20% від аудиторного навантаження денної форми здобуття освіти; 

3-4 курси ОС «бакалавр», 1-2 курси ОС «магістр» – 25% від аудиторного навантаження денної форми здобуття освіти. 

Здобувачі освіти заочної форми мають виконати 100% програми дисципліни, тобто виконати всі практичні, лабораторні, контрольні роботи, заплановані програмою дисципліни, і прикріпити їх на платформу Інтернет-підтримки освітнього процесу Moodle, а теоретичний матеріал опанувати за наявними матеріалами до лекцій (за винятком вступної ознайомчої лекції). Під час сесії для заочної форми здобуття освіти проводять вступні лекції, консультації та контрольні заходи (заліки та іспити).

Задля підтримки здобувачів освіти заочної форми з метою набуття ними всіх запланованих освітньою програмою компетентностей і програмних результатів навчання університет надає додаткову можливість бажаючим здобувачам освіти доєднатись за розкладом до аудиторних занять денної форми здобуття освіти.

МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
Метою викладання навчальної дисципліни «Психологія стресу та кризових станів» є поглиблення знань здобувачів освіти про стрес, кризові стани та їх вплив на особистість, про механізм дії стресу на психіку людини, профілактику стресових розладів, засвоєння студентами основних практичних прийомів саморегуляції під час дії стресу, а також створення умов для розвитку професійних навиків здобувачів освіти. У курсі розглядаються види, стадії стресу; стадії та види горя;  аналізується зміна інтелектуальних процесів та поведінкових і емоційних реакцій при стресі; розкриваються способи саморегуляції, особливості кризової самодопомоги, відновлення ресурсу особистості за складовими моделі BASIC PH; розкриваються особливості надання психологічної допомоги людині у стані горя та в екстремальних ситуаціях; особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання.
Завдання:
1) сформувати в студентів уявлення про стрес та кризові стани, а також про їх вплив на особистість; 

2) оволодіти методиками та практичними навиками здійснення психодіагностичного дослідження стресових станів, що допомагатиме виявити рівень впливу стресу та кризової ситуації на особистість;
3) навчити студентів надавати першу психологічну допомогу при стресі та кризових станах; 
4) навчити студентів базовим технікам та стратегіям надання психологічної підтримки  у кризових та екстримальних ситуаціях; 
5) ознайомити студентів із техніками самодопомоги та техніками розвитку стресостійкості; 
6) сформувати уявлення про базові навички здійснення кризової інтервенції. 

3. РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ ЗА ДИСЦИПЛІНОЮ, ВІДПОВІДНІСТЬ ПРОГРАМНИХ КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ ТА РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ КОМПОНЕНТАМ ОСВІТНЬОЇ ПРОГРАМИ
У результаті вивчення навчальної дисципліни студенти повинні

знати:
- види та стадії стресу;

- види та стадії горя; 

- основні способи саморегуляції; 
- особливості кризової самодопомоги;

- особливості відновлення ресурсу особистості за складовими моделі BASIC PH;
- особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання. 

уміти: 

- проводити психодіагностичне дослідження впливу стресу та кризової події на особистість; 

- орієнтуватись у теоретико-практичних аспектах пов’язаних із стресовою та кризовою ситуацією;

- надавати психологічну допомогу при стресах та у кризових станах; 
- надавати підтримку клієнтові при стресі та при роботі з горем; 

- аналізувати особливості відновлення ресурсу особистості за складовими моделі BASIC PH;
- орієнтуватись в сучасних напрямках та методах вивчення психологічного стану людини;
- застосовувати техніки щодо розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання особистості;
-  застосовувати техніки щодо самодопомоги під час дії стресового фактору .

Рядок дисципліни в „Матриці відповідності загальних програмних компетентностей компонентам освітньої програми”

	
	ЗК 1
	ЗК 4
	ЗК 6

	ОК 2.1
	+
	+
	+


Рядок дисципліни в „Матриці відповідності спеціальних (фахових) програмних компетентностей компонентам освітньої програми”

	
	СК 3
	СК 4
	СК 8
	СК 9
	СК 10

	ОК 2.1
	+
	+
	+
	+
	+


Рядок дисципліни в „Матриці забезпечення програмних результатів навчання (ПРН) відповідними компонентами освітньої програми”

	
	ПРН 2
	ПРН 4
	ПРН 5
	ПРН 8

	ОК 2.1
	+
	+
	+
	+


4. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
4.1. Анотація дисципліни

Модуль 1.
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. ПОНЯТТЯ ПРО СТРЕС. МЕХАНІЗМ ДІЇ СТРЕСУ


Тема 1. Поняття про стрес. механізм дії стресу. 
Історія розвитку поняття стрес. Види стресу (види стресу по терміну дії стресового фактора, в залежності від подразника, в залежності від наслідків для організму) стресорні фактори, стадії стресу (тривога, стадія резистентності, стадія виснаження). Механізм дії стресу (симпато-адреналова реакція; адренокортикальний механізм розвитку стресу; соматотропний механізм; тиреоїдний механізм; інсуліновий механізм). Клініка стресових хвороб (тип А (симпатичний) тип Б (парасимпатичний)). Профілактика стресових станів

Тема 2. Адаптація до психологічних стресових реакцій. 
Прояви біологічного, емоційного та психологічного стрессу. Зміна поведінкових реакцій при стресі. Форми поведінкових проявів при стресі (імпульсивна, гальмівна, генералізована, конструктивна). Поведінкові прояви стресу (зміна образу життя, професійні порушення, порушення соціально – рольових функцій). Зміна інтелектуальних процесів при стресі. Зміна емоційних проявів при стресі (зміна пам’яті, уваги, мислення). Шляхи виходу із психологічного стресу

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. КРИЗА ТА КРИЗОВА САМОДОПОМОГА

Тема 3. Кризи втрати. 
Поняття «кризи втрати», її різновиди та ознаки. Основні типи втрат (за часом, за змістом, за ступенем реальності). Неоднозначна втрата.  Типи неоднозначної втрати (фізична, психологічна). Поняття, прояви, стадії та види горя. Феноменологія гострого горя. Фази горя (шоку, пошуку, фаза гострого горю або відчаю, страждання і дезорганізації, реорганізації, завершення). Гостре горе. Інтегроване горе. Патологічне (ускладнене) горе. Робота психолога з горем. Психологічна допомога людині у стані горя.
Тема 4. Кризова самодопомога. 

Салютогенний підхід у кризових ситуаціях. Кризова самодопомога. Складові моделі BASIC PH (пізнання, емоція, соціальна підтримка, уява, віра, фізіологія). Відновлення ресурсу особистості за допомогою метафоричних й асоціативних карт (МАК).
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 3. ПРОФІЛАКТИКА СТРЕСОВИХ РОЗЛАДІВ ТА РОЗВИТОК СТРЕСОСТІЙКОСТІ І ПОСТТРАВМАТИЧНОГО ЗРОСТАННЯ
Тема 5. Психопрофілактика стресових розладів.
Психопрофілактичні заходи щодо профілактики стресових розладів (первинна, вторинна, третинна). Завдання первинної психопрофілактики. Первинна профілактика щодо попередження негативного впливу стресу. Вторинна профілактика негативного впливу стресу. Третинна профілактика негативного впливу стресу. Комплекс заходів психологічної просвіти щодо запобігання впливу стресових факторів. Антистресове харчування. Основні техніки саморегуляції  стресових станів (схема мобілізаційного, розслаблюючого дихання, антистресова релаксація, прогресивна м’язова релаксація). 

.

Тема 6. Робота психолога в осередку екстремальної ситуації.
Вплив екстремальної ситуації на нервово-психічну сферу людини. різновиди екстремальних ситуацій(швидкоплинна, довготривала, викликана „невизначеністю”, ситуація, що потребує постійної готовностi до дій, заснована на надходженні ймовірно недостовірної інформації, породжена суб’єктивними обставинами). Екстренна психологічна допомога в екстремальних ситуаціях. Самодопомога при страхові, тривозі,  журбі; панічному нападі, негативних емоційних станах; при нервовому тремтінні

Тема 7. Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання
Стресостійкість: зміст, стилі, антитюди. Три сфери переосмислення сенсу життя. Майндфулнесс як безоціночна обізнаність та свідоме спрямування уваги на досвід. Терапія прийняття та відповідальності. Шість основних принципів, що допомогають розвивати психологічну гнучкість. Фасилітація постравматичного зростання. Особливості постравматичного зростання особистості. Заходи психологічної просвіти щодо запобігання впливу стресових факторів.

Міжпредметні зв’язки: психологія, теорія та практика психологічного тренінгу, основи психосоматики та психогігієни, основи психокорекції, психодіагностика.
4.2. Структура навчальної дисципліни
4.2.1. Тематичний план

	Назви змістових модулів і тем
	Розподіл годин між видами робіт
	Форми та методи контролю знань

	
	денна форма
	заочна форма
	

	
	Усього
	аудиторна
	с.р.
	Усього
	аудиторна
	с.р.
	

	
	
	у тому числі
	
	
	у тому числі
	
	

	
	
	л
	сем
	пр
	лаб
	інд
	
	
	л
	сем
	пр
	лаб
	інд
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Змістовий модуль 1. Поняття про стрес. механізм дії стресу

	Тема 1. Поняття про стрес. механізм дії стресу
	13
	2
	–
	2
	–
	–
	9
	13
	1
	–
	–
	–
	–
	12
	АР: опитування

СР: письмове завдання для самостійного опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Тема 2. Адаптація до психологічних стресових реакцій
	13
	2
	–
	2
	–
	–
	9
	13
	1
	–
	–
	–
	–
	12
	АР: письмове тестування

СР: письмове завдання для самост. опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Модульний контроль
	2
	–
	–
	–
	–
	-
	2
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	2
	комп’ютерне тестування

	Разом за змістовим модулем 1
	28
	4
	–
	4
	–
	-
	20
	28
	2
	–
	–
	–
	–
	26
	

	Змістовий модуль 2. Криза та кризова самодопомога

	Тема 3. Кризи втрати 
	13
	2
	–
	2
	–
	–
	9
	13
	–
	–
	1
	–
	–
	12
	АР: опитування

СР: письмове завдання для самостійного опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Тема 4. Кризова самодопомога 
	13
	2
	–
	4
	–
	–
	7
	13
	–
	–
	1
	–
	–
	12
	АР:  опитування

СР:  завдання для самост. опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Модульний контроль
	2
	–
	–
	–
	–
	-
	2
	2
	–
	–
	
	–
	–
	2
	комп’ютерне тестування

	Разом за змістовим модулем 2
	28
	4
	–
	6
	–
	-
	18
	28
	–
	–
	2
	–
	–
	26
	


	Змістовий модуль 3. Профілактика стресових розладів та розвиток стресостійкості і посттравматичного зростання

	Тема 5. Психопрофілактика стресових розладів
	8
	2
	–
	2
	–
	–
	4
	8
	1
	–
	–
	–
	–
	7
	АР:  опитування

СР:  завдання для самост. опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Тема 6. 

Робота психолога в осередку екстремальної ситуації
	9
	2
	–
	2
	–
	–
	5
	9
	1
	–
	–
	–
	–
	8
	АР:  опитування

СР:  завдання для самост. опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Тема 7. Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання 
	9
	2
	–
	2
	–
	–
	5
	9
	–
	–
	2
	–
	–
	7
	АР:  опитування

СР:  завдання для самост. опрацювання

ІР: огляд додаткової літератури

	Модульний контроль
	2
	–
	–
	–
	–
	-
	2
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	2
	комп’ютерне тестування

	Разом за змістовим модулем 4
	28
	6
	–
	6
	–
	–
	16
	28
	2
	–
	2
	–
	–
	26
	

	Усього годин 
	84
	14
	–
	16
	–
	–
	54
	84
	4
	–
	4
	–
	–
	76
	

	ІНДЗ
	6
	–
	–
	–
	–
	–
	6
	6
	–
	–
	
	–
	–
	6
	

	Усього годин
	90
	14
	–
	16
	–
	–
	60
	90
	4
	–
	4
	–
	–
	82
	


4.2.2. Навчально-методична картка дисципліни „ Психологія стресу та кризових станів ”

Разом: 90 год., лекції – 14 год., практичні заняття – 16 год.,  самостійна робота – 60 год.
	Модулі
	Змістовий модуль 1
	Змістовий модуль 2
	Змістовий модуль 3

	Назва модуля
	Поняття про стрес. механізм дії стресу 
	Криза та кризова самодопомога
	Профілактика стресових розладів та розвиток стресостійкості і посттравматичного зростання

	Кількість балів за модуль
	25 балів
	31 балів
	31 балів



	Теми лекцій
	Поняття про стрес. механізм дії стресу
	Адаптація до психологічних стресових реакцій
	Кризи втрати
	Кризова самодопомога
	Психопрофілактика стресових розладів
	Робота психолога в осередку екстремальної ситуації
	Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання

	Теми семінарських занять
	Поняття про стрес. механізм дії стресу
	Адаптація до психологічних стресових реакцій
	Кризи втрати
	Кризова самодопомога
	Психопрофілактика стресових розладів
	Робота психолога в осередку екстремальної ситуації
	Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання

	
	6 балів
	6 балів
	 6балів
	6 балів
	6 балів
	6 балів
	6 балів
	6 балів

	Самостійна робота
	8 балів
	8 балів
	8 балів

	ІНДЗ
	13 балів

	Види поточного контролю
	Модульні контрольні роботи (15 балів)

	Підсумковий контроль
	Залік


4.3. Форми організації занять

4.3.1. Теми семінарських занять

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Поняття про стрес. механізм дії стресу
	2

	2
	Адаптація до психологічних стресових реакцій
	2

	3
	Кризи втрати
	2

	4
	Кризова самодопомога
	4

	5
	Психопрофілактика стресових розладів
	2

	6
	Робота психолога в осередку екстремальної ситуації
	2

	7
	Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання 
	2

	Разом
	16


Оцінка за теоретичний і практичний курс: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	54 – 60 та більше
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	45 – 53
	добре
	4
	BС
	добре

	36 – 44
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно 

	21 – 35
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання

	1 – 20
	
	2
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


4.3.2. Індивідуальна навчально-дослідна робота (навчальний проект)
Індивідуальна навчально-дослідна робота (ІНДР) є видом позааудиторної індивідуальної діяльності студента, результати якої використовуються у процесі вивчення програмового матеріалу навчальної дисципліни. Завершується виконання студентами ІНДР прилюдним захистом навчального проекту. 

Індивідуальне навчально-дослідне завдання (ІНДЗ) з курсу – це вид науково-дослідної роботи студента, яка містить результати дослідницького пошуку, відображає певний рівень його навчальної компетентності.

Мета ІНДЗ: самостійне вивчення частини програмового матеріалу, систематизація, узагальнення, закріплення та практичне застосування знань із навчального курсу, удосконалення навичок самостійної навчально-пізнавальної діяльності. 

Зміст ІНДЗ: завершена теоретична або практична робота у межах навчальної програми курсу, яка виконується на основі знань, умінь та навичок, отриманих під час лекційних, семінарських, практичних та лабораторних занять і охоплює декілька тем або весь зміст навчального курсу. 

Види ІНДЗ, вимоги до них та оцінювання: 

· складання ситуаційних завдань із різних тем курсу (4 бали);

· огляд літератури з конкретної тематики (3 бали);
· анотація прочитаної додаткової літератури з курсу, бібліографічний опис, тематичні розвідки (5 бали);
· підготовка наукової статті з будь-якої теми курсу (7 балів);
· участь у науковій студентській конференції (4 балів);
· дослідження різноманітних питань з тематики дисципліни у вигляді есе (5 балів). 
· проходження додаткового(-их) курсу(-ів) (неформальна освіта) з тематики дисципліни (5 балів за один, 15 – за всі);

· дослідження з тематики дисципліни у вигляді реферату (охоплює весь зміст навчального курсу) – 13 балів.
Орієнтовна структура ІНДЗ – дослідження у вигляді реферату: вступ, основна частина, висновки, додатки (якщо вони є), список використаних джерел. 

Тематика ІНДЗ

Теми індивідуального завдання.

1. Що таке стресори і як вони впливають на нервово-психічне здоров'я? 

2. Перелічити ресурси стійкості до стресу.

3. Охарактеризуйте посттравматичний стресовий розлад та особливості його прояву. 
4. Підберіть методики діагностики ПТСР.
5. Рокрийте техніки розвитку стресостійкості.

6. Розкрийте техніки розвитку посттравматичного зростання.
7. Розробіть психокорекційний комплекс щодо роботи з посттравматичним стресовим розладом.

8. Рокрийте ресурси які Ви використовуєте для відновлення 
9. Опишіть особливості психологічного консультування та психологічної допомоги клієнту, що пережив втрату з урахуванням його вікових особливостей (на стадії шоку, на стадії гострого горя, на стадії відновлення).
10.  Розробиіть просвітницький буклет для проведення психоедукації на тему: «Як пережити втрату».

11. Розробиіть просвітницький буклет для проведення психоедукації на тему: «Тривога і як з нею впоратися».

12. Розробиіть просвітницький буклет для проведення психоедукації на тему:  «Як розвити стресостійкість».

13. Напишіть які існують різновиди психологічного стресу? 

14. Напишіть що відбувається на першому етапі розвитку стресу? 

15. Чим соціально-стресовий розлад відрізняється від травматичного стресового розладу? 
16.  У чому полягають відмінності між тривогою та страхом? 

17. Перелічіть симптоми стресу. 

18. Хто є автором інтегративної моделі гнучкості до стресу BASIC PH? 

19. Назвіть основні ресурсні канали, завдяки яким людина може опановувати стресові ситуації.
20. Опишіть психосоціальні кризи дорослої людини за Е. Еріксоном (після підліткового віку).

21. Надайте характеристику біографічним кризам.

22. Опишіть прояви, стадії та види горя.

23. Опишіть феноменологію та фази гострого горя. 

24. Опишіть особливості флешбеків та інтрузій?.

25. Назвіть основі методи робота психолога з горем.

26. Назвіть основі методи психологічної допомоги під час роботи з травматичними спогадами 

27. Охарактеризувати психологічні прояви депресії та методи її діагностики. 

28. Визначіть вікові та статеві особливості здійснення аутодеструктивної поведінки.

29. Складіть перелік найбільш розповсюджених стресорів у професійній діяльності рятівників, пожежників, лікарів, психологів, поліцейських. 

30. Назвіть зміни в поведінці та функціональних станах людини, яка перебуває в екстремальних умовах.

31. Розробіть психокорекційний комплекс щодо роботи з клієнтом який має професійне виснаження.

32. Розробіть психокорекційний комплекс щодо роботи з клієнтом який має інтрузії, флеш беки.

33. Розробіть психокорекційний комплекс для підлітків які мають схильність до саморуйнівної поведінки.
34. Розробіть психопрофілактичні заходи щодо профілактики стресових розладів на первинному, вторинному, третинному рівнях.
Критерії оцінювання ІНДЗ

(дослідження у вигляді реферату)
	№ 

з/п
	Критерії оцінювання роботи
	Максимальна кількість балів за кожним критерієм

	1.
	Обґрунтування актуальності, формулювання мети, завдань та визначення методів дослідження
	2 бали

	2.
	Складання плану реферату
	3 бали

	3.
	Критичний аналіз суті та змісту першоджерел. Виклад фактів, ідей, результатів досліджень у логічній послідовності. Аналіз сучасного стану дослідження проблеми, розгляд тенденцій подальшого розвитку даного питання
	3 бали

	4.
	Дотримання правил реферування наукових публікацій
	3 бали

	5.
	Доказовість висновків, обґрунтованість власної позиції, пропозиції щодо розв’язання проблеми, визначення перспектив дослідження
	3 бали

	6.
	Дотримання вимог щодо технічного оформлення структурних елементів роботи (титульний аркуш, план, вступ, основна частина, висновки, додатки (якщо вони є), список використаних джерел, посилання
	3 бали

	Разом
	13 балів


Оцінка за ІНДЗ у вигляді реферату: шкала оцінювання національна та ECTS
	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	12 – 13
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	10 – 11
	добре
	4
	BС
	добре

	8 – 9
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно 

	0 – 7
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного виконання


4.3.4. Теми самостійної роботи студентів

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Поняття про стрес. механізм дії стресу
	9

	2
	Адаптація до психологічних стресових реакцій
	9

	Модульний контроль
	2

	3
	Кризи втрати
	9

	4
	Кризова самодопомога
	7

	Модульний контроль
	2

	5
	Психопрофілактика стресових розладів
	4

	6
	Робота психолога в осередку екстремальної ситуації
	4

	7
	Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання 
	4

	Модульний контроль
	2

	ІНДЗ
	6

	Разом
	60


КАРТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТА

	Змістовий модуль та теми курсу
	Академічний контроль
	Бали
	Термін

виконання (тижні)

	Змістовий модуль 1. Поняття про стрес. механізм дії стресу

	Тема 1. Поняття про стрес. механізм дії стресу (9 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	8
	І

	Тема 2. Адаптація до психологічних стресових реакцій (9 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	
	ІІ

	Підсумкова модульна контрольна робота (2 год)
	Тестування 
	5
	ІІІ 

	Всього: 20 год.
	Всього: 13  балів

	Змістовий модуль 2. Криза та кризова самодопомога 

	Тема 3. Кризи втрати (9 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	8
	ІV

	Тема 4. Кризова самодопомога ( 7 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	
	V -VІ

	Підсумкова модульна контрольна робота (2 год)
	Тестування 
	5
	VІІІ

	Всього: 18 год.
	Всього: 13 балів

	Змістовий модуль 3. Профілактика стресових розладів та розвиток стресостійкості і посттравматичного зростання

	Тема 5. Психопрофілактика стресових розладів (4 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	8
	ІХ-Х

	Тема 6. Робота психолога в осередку екстремальної ситуації (5 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	
	ХІ-ХІІ

	Тема 7. Особливості психологічної практики психолога стосовно розвитку стресостійкості та посттравматичного зростання (5 год)
	завдання до самостійної роботи, індивідуальне завдання
	
	ХІІІ

	Підсумкова модульна контрольна робота (2 год)
	Тестування 
	5
	ХІV

	Всього: 16 год.
	Всього: 13 балів

	Індивідуальна навчально-дослідна робота: 6 год.
	Реферат
	13
	ХV

	Разом: 60 год.
	Разом: 52 бали


5. МЕТОДИ НАВЧАННЯ
5.1. Методи організації та здійснення навчально-пізнавальної діяльності
1. За джерелом інформації: 

· словесні: лекція (традиційна, проблемна тощо) із застосуванням комп’ютерних інформаційних технологій (презентація PowerPoint), семінари, пояснення, розповідь, бесіда;

· наочні: спостереження, ілюстрація, демонстрація; 

· практичні: вправи.

2. За логікою передачі і сприйняття навчальної інформації: індуктивні, дедуктивні, аналітичні, синтетичні.
3. За ступенем самостійності мислення: репродуктивні, пошукові, дослідницькі.

4. За ступенем керування навчальною діяльністю: під керівництвом викладача; самостійна робота здобувачів освіти з книгою; виконання індивідуальних навчальних проєктів.

Методи викладання навчального матеріалу визначаються викладачем в залежності від виду занять, змісту теми, цілей і завдань, можливостей здобувачів освіти та часом, відведеним для вивчення теми.

В ході лекцій використовуються наступні методи:
− пояснювально-ілюстративна лекція включає усний виклад навчального матеріалу з ілюстрацією таблиць, слайдів, роздаткового матеріалу, з використанням ТЗН;

− лекція з елементами бесіди, яка включає усний виклад навчального матеріалу, великого за обсягом, складного за логічною побудовою у якому застосовується питально-відповідальний метод навчання з використанням ілюстративного матеріалу;

− проблемна лекція спрямована на розвиток логічного мислення здобувачів освіти, коли при читанні лекції перед здобувачем освіти формулюється проблема для самостійного осмислення того, що далі розкривається викладачем; у ході лекції здобувачам освіти може видаватися надрукований роздавальний матеріал або здійснюватися показ таблиць, слайдів, які допомагають здобувачам освіти у вирішенні поставленої проблеми.

В ході семінарських занять застосовуються наступні методи:
− збір даних та їх аналіз для розуміння та опису психологічної проблеми військовослужбовця та членів його сім’ї;

− моделювання для вивчення або передбачення психологічної проблеми;
− вивчення наукових джерел, літератури для отримання додаткової інформації та підтвердження гіпотез;

− групові обговорення та дискусії для обміну ідеями та отриманими знаннями;
− обробка й аналіз статистичних даних;
− метод кейс-стаді для дослідження конкретного випадку або ситуації.
5.2. Методи стимулювання інтересу до навчання і мотивації навчально- пізнавальної діяльності:

Методи стимулювання інтересу до навчання: навчальні дискусії; створення ситуації пізнавальної новизни; створення ситуацій зацікавленості (метод цікавих аналогій тощо).


Під час викладання навчальної дисципліни «Психологія стресу та кризових станів» застосовуються наступні методи стимулювання і мотивації навчально- пізнавальної діяльності здобувачів освіти :

1. Метод створення ситуації новизни навчального матеріалу – надання нових фактів та самостійний їх пошук створює відчуття збагачення знаннями спонукає здобувачів освіти  до самовдосконалення.

2 Метод опори на життєвий досвід здобувачів освіти  – використання викладачем у навчальному процесі життєвого досвіду здобувачів освіти  – фактів, явищ, які вони спостерігали в житті, або в яких самі брали участь.

3. Метод емоційно-морального стимулювання – включення у зміст навчання моральних ситуацій прикладів з життя.

4. Метод зацікавлення – реалізується за допомогою цікавих прикладів, парадоксальних фактів (цікаві аналогії, проблемні запитання, досліди).

5. Метод емоційного сплеску та заохочення – підтримка, підбадьорювання, заохочення; педагог має демонструвати своє прагнення допомогти здобувач освіти у, бути впевненим у його силах та здібностях.

6. Метод пізнавальних ігор:
− ділова гра – діалог на професійному рівні, в якому відбуваються зіткнення різних думок, пропозицій, і взаємна критика гіпотез. Їх обґрунтування, що призводить до появи нових знань і уявлень;

− рольова гра – імпровізоване розігрування заданої ситуації;
− інтерактивна гра – метод навчання, заснований на досвіді, отриманому в результаті спеціально організованої соціальної взаємодії учасників з метою зміни індивідуальної моделі поведінки;

− симуляція – метод навчання, який моделює обмежені в часі, конкретні життєві ситуації, результат яких залежить від поведінки учасників процесу взаємодії.
5.3. Інклюзивні методи навчання
Методи формування свідомості: бесіда, диспут, лекція, приклад, пояснення, переконання.

2. Метод організації діяльності та формування суспільної поведінки особистості: вправи, привчання, виховні ситуації, приклад.

3. Методи мотивації та стимулювання: вимога, громадська думка. Вважаємо, що неприпустимо застосовувати в інклюзивному вихованні методи емоційного стимулювання – змагання, заохочення, переконання.

4. Метод самовиховання: самопізнання, самооцінювання, саморегуляція.

5. Методи соціально-психологічної допомоги: психологічне консультування, аутотренінг, стимуляційні ігри.

6. Спеціальні методи: патронат, супровід, тренінг, медіація.

7. Спеціальні методи педагогічної корекції, які варто використовувати для цілеспрямованого виправлення поведінки або інших порушень, викликаних спільною причиною. До спеціальних методів корекційної роботи належать: суб’єктивно-прагматичний метод, метод заміщення, метод «вибуху», метод природних наслідків і трудовий метод.

Методика навчання (як система) – організований набір методів, прийомів, засобів і форм навчання, який використовується для досягнення освітніх цілей.

Методика є структурованим застосуванням методів – організоване використання різних методів і прийомів, яке обумовлено специфікою освітнього процесу або діяльності. Вона описує як саме, в якій послідовності і в яких умовах застосовуються певні методи для досягнення результату.

· Методика навчання може включати в себе різні методи, стратегії, підходи, засоби навчання (аудіовізуальні матеріали, інтернет-ресурси, дидактичні ігри тощо) і системи організації роботи (до прикладу: поетапне вивчення лексики, розвиток навичок письмового та усного мовлення).

· Методика викладання навчальної дисципліни – вибір викладачем та застосування методів для ефективного засвоєння матеріалу здобувачами освіти.

Методика навчання для здобувачів освіти з порушеннями здоров’я має важливі відмінності, які враховують індивідуальні потреби кожного типу порушень і передбачає модифікацію форм роботи та типів завдань для таких здобувачів освіти.

Кожен тип інвалідності має свої специфічні потреби, і тому підхід до навчання має бути адаптованим, щоб забезпечити максимальну ефективність для здобувачів освіти. Враховуючи різні види порушень (порушення слуху, зору, рухової активності, когнітивні порушення тощо), методика вивчення буде різною. Використання адаптованих технологій, інклюзивних методів та індивідуальних підходів дозволяє забезпечити ефективне навчання для всіх здобувачів освіти, незалежно від типу інвалідності.

Методика навчання для здобувачів освіти 

з порушеннями слуху

Для здобувачів освіти з порушеннями слуху основним викликом є відсутність або обмеження слухового сприйняття, що може ускладнити процес вивчення мови через усне спілкування та аудіоматеріали. Адаптованими методиками є:

Жестова мова: Якщо здобувач освіти має порушення слуху та використовує жестову мову як основний засіб комунікації, то вивчення дисципліни проводиться через переклад на жестову мову (із залученням відповідного спеціаліста чи фрагментів відео із дублюючим перекладом на жестову мову), зокрема для усного компоненту. Програми з навчання для таких здобувачів освіти можуть включати використання перекладачів жестової мови під час лекцій.

Субтитри: Всі відеоматеріали, які використовуються на заняттях (фільми, навчальні відео), мають субтитри, що дозволяє здобувачам освіти з порушеннями слуху ознайомлюватися з мовними структурами та словником.

Адаптовані навчальні матеріали: Використання візуальних методів, таких як ілюстрації, діаграми, картки з лексикою, допомагає краще засвоювати матеріал. Також створюються текстові файли або аудіоматеріали з субтитрами для покращення розуміння контексту.

Практика усного мовлення через письмове спілкування: Оскільки здобувачі освіти не чують мовлення, замість усної практики для такої категорії здобувачів освіти фокусується увага на письмових завданнях, інтерактивних тестах і вправах, що включають роботу з текстами (письмові відповіді, розпізнавання лексики та граматики через текст).

Методика навчання для здобувачів освіти 

з порушеннями зору
У здобувачів освіти з порушеннями зору основною проблемою є труднощі з візуальним сприйняттям інформації, тому методика навчання адаптована до аудіо- та тактильних матеріалів.

Технології для читання з екрану: Використання програм для читання з екрану, таких як JAWS або NVDA, дозволяє здобувачам освіти з порушеннями зору слухати текстовий матеріал. Це забезпечує доступ до електронних підручників, презентацій та інших навчальних ресурсів.

Адаптація навчальних матеріалів: Усі текстові матеріали надаються у форматі для читання з екрану або у шрифті Брайля. Це дає можливість здобувачам освіти не тільки читати, але й активно працювати з навчальними матеріалами.

Озвучення текстів: Використання спеціальних додатків для озвучування текстів або аудіокниг допомагає здобувачам освіти вивчати нові слова та фрази на слух, а також слухати приклади правильного вимовляння.

Аудіовізуальні завдання: Для таких здобувачів освіти використовуються аудіовправи, зокрема з вимови та слухової практики. Це дозволяє розвивати навички аудіювання та вимови, хоча й без візуального сприйняття.

Інтерактивні вправи на слух: Заняття включають завдання, орієнтовані на слухове сприйняття мови (завдання на розпізнавання вимови, на відмінності в інтонації, акценті тощо).

Методика навчання для здобувачів освіти 

з порушеннями опорно-рухового апарату

Здобувачі освіти з порушеннями опорно-рухового апарату, як правило, мають фізичні обмеження, які можуть вплинути на їхню здатність використовувати традиційні навчальні засоби, але їхні когнітивні та мовні навички, як правило, не порушені. З цією метою освітній процес відповідно адаптований для зручності та доступності.

Онлайн-навчання та доступ до цифрових матеріалів: Онлайн платформи дозволяють здобувачам освіти з порушеннями опорно-рухового апарату навчатися без необхідності фізичного перебування в аудиторії, а також допомагають уникнути труднощів із переміщенням.

Інтерфейси з підтримкою доступу: Використання програмного забезпечення та навчальних платформ, що підтримують голосові команди або дають можливість здійснювати навчання за допомогою спеціальних пристроїв для вводу (як-от пристрої для управління комп’ютером через рухи очей чи голови).

Адаптація завдань для письмових відповідей: Враховуючи фізичні обмеження, здобувачі освіти можуть використовувати голосові помічники для виконання завдань або адаптовані клавіатури та інші технології для зручного введення тексту. Також враховується обсяг письмових завдань та швидкість проходження онлайн тестів, написання підсумкових робіт.

Методика навчання для здобувачів освіти

 з когнітивними порушеннями

Когнітивні порушення можуть включати труднощі з пам’яттю, увагою, сприйняттям інформації. Здобувачі освіти з такими порушеннями потребують адаптованих методик навчання, щоб забезпечити доступність матеріалу та поступове засвоєння нової інформації.

Розбиття матеріалу на малі блоки: Заняття структуруються (матеріал поділяється на малі частини), що дозволяє легше засвоювати інформацію та допомагає зберігати увагу на кожному етапі навчання.

Часті повторення та практичні вправи: Регулярне повторення пройденого матеріалу, використовуючи ігрові методи чи інші інтерактивні вправи.

Візуальні допоміжні засоби: Використання карток із лексикою, діаграм, малюнків допомогає здобувачам освіти з когнітивними порушеннями краще засвоювати мову.

Мультисенсорні підходи: Для здобувачів освіти з когнітивними порушеннями використовуються різні сенсорні канали (слух, зір, дотик), щоб стимулювати запам’ятовування та розуміння.

Методика навчання для здобувачів освіти 

із психічними порушеннями

Психічні порушення можуть включати депресії, тривожні розлади, посттравматичний стресовий синдром тощо, які можуть негативно впливати на здатність до концентрації, мотивацію та емоційний стан під час навчання.

Індивідуальний підхід: здобувачі освіти з психічними порушеннями потребують більш гнучкого підходу, наприклад, менших навантажень, частих перерв або персоналізованих уроків.

Підтримка в навчанні через терапевтичні методи: Залучення психологів або консультантів до освітнього процесу допомагає здобувачам освіти подолати емоційні труднощі.

Створення безпечного та підтримуючого середовища: Створення атмосфери довіри та підтримки, де здобувач освіти може вільно звернутися за допомогою або адаптувати темп навчання до своїх потреб.

6. СИСТЕМА ОЦІНЮВАННЯ НАВЧАЛЬНИХ ДОСЯГНЕНЬ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ

Навчальна дисципліна «Психологія стресу та кризових станів» оцінюється за модульно-рейтинговою системою. Вона складається з двох змістових модулів.
Результати навчальної діяльності здобувачів освіти оцінюються за 100-бальною шкалою в кожному семестрі окремо.

За результатами поточного, модульного та семестрового контролів виставляється підсумкова оцінка за 100-бальною шкалою, національною шкалою та шкалою ECTS.

Модульний контроль: кількість балів, які необхідні для отримання відповідної оцінки за кожен змістовий модуль упродовж семестру.

Семестровий (підсумковий) контроль: виставлення семестрової оцінки здобувачам освіти, які опрацювали теоретичні теми, практично засвоїли їх і мають позитивні результати, набрали необхідну кількість балів.

Загальні критерії оцінювання успішності здобувачів освіти, які отримали за 4-бальною шкалою оцінки «відмінно», «добре», «задовільно», «незадовільно», подано в таблиці нижче.

Кожний модуль включає бали за поточну роботу здобувача освіти на семінарських, практичних, лабораторних заняттях, виконання самостійної роботи, індивідуальну роботу, модульну контрольну роботу.

Виконання модульних контрольних робіт здійснюється в режимі комп’ютерної діагностики або з використанням роздрукованих завдань.

Реферативні дослідження та есе, які виконує здобувач освіти за визначеною тематикою, обговорюються та захищаються на семінарських заняттях. 

Модульний контроль знань здобувачів освіти здійснюється після завершення вивчення навчального матеріалу модуля.

Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних заняттях, під час виконання самостійної та індивідуальної навчально-дослідної роботи залежить від дотримання таких вимог:

· своєчасність виконання навчальних завдань;

· повний обсяг їх виконання;

· якість виконання навчальних завдань;

· самостійність виконання;

· творчий підхід у виконанні завдань;

· ініціативність у навчальній діяльності.

6.1. Загальні критерії оцінювання навчальних досягнень здобувачів освіти

	Оцінка
	Критерії оцінювання

	«відмінно»
	Ставиться за повні та міцні знання матеріалу в заданому обсязі, вміння вільно виконувати практичні завдання, передбачені навчальною програмою; за знання основної та додаткової літератури; за вияв креативності в розумінні і творчому використанні набутих знань та умінь.

	«добре»
	Ставиться за вияв здобувачем освіти повних, систематичних знань із дисципліни, успішне виконання практичних завдань, засвоєння основної та додаткової літератури, здатність до самостійного поповнення та оновлення знань. Але у відповіді здобувача освіти наявні незначні помилки.

	«задовільно»
	Ставиться за вияв знання основного навчального матеріалу в обсязі, достатньому для подальшого навчання і майбутньої фахової діяльності, поверхневу обізнаність із основною і додатковою літературою, передбаченою навчальною програмою. Можливі суттєві помилки у виконанні практичних завдань, але здобувач освіти спроможний усунути їх із допомогою викладача.

	«незадовільно»
	Виставляється здобувачу освіти, відповідь якого під час відтворення основного програмового матеріалу поверхнева, фрагментарна, що зумовлюється початковими уявленнями про предмет вивчення. Таким чином, оцінка «незадовільно» ставиться здобувачеві освіти, який неспроможний до навчання чи виконання фахової діяльності після закінчення закладу освіти без повторного навчання за програмою відповідної дисципліни.


6.2. Система оцінювання роботи студентів упродовж семестру

	Вид діяльності студента
	Максимальна кількість балів за одиницю
	Змістовий модуль 1
	Змістовий модуль 2
	Зміствий модуль 3

	
	
	кількість одиниць
	максимальна кількість балів
	кількість одиниць
	максимальна кількість балів
	кількість одиниць
	максимальна кількість балів

	І. Обов’язкові

	1.1. Робота на семінарському і практичному занятті
	6
	2
	12
	3
	18
	3
	18

	1.2. Виконання завдань для самостійної роботи
	8
	1
	8
	1
	8
	1
	8

	1.3. Виконання модульної роботи
	5
	1
	5
	1
	5
	1
	5

	Разом
	
	
	25
	
	31
	
	31

	Максимальна кількість балів за обов’язкові види роботи: 87

	ІІ. Вибіркові

	Виконання завдань для самостійного опрацювання (за вибором студента не більше 13 балів)

	2.1. Складання ситуаційних завдань із різних тем курсу
	4

	2.2. Огляд літератури з конкретної тематики
	3

	2.3. Анотація прочитаної додаткової літератури з курсу, бібліографічний опис, тематичні розвідки
	3

	2.4. Підготовка наукової статті з будь-якої теми курсу
	7

	2.5. Участь у науковій студентській конференції
	4

	2.6. Дослідження різноманітних питань з тематики дисципліни у вигляді есе
	5

	2.7.Виконання індивідуальних завдань (ІНДЗ)
	13

	Разом
	13

	Максимальна кількість балів за вибіркові види роботи: 13

	Всього балів за теоретичний і практичний курс: 100


7.ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ПИТАНЬ ДО ЗАЛІКУ
1. Історія розвитку поняття стрес. 

2. Види стресу (види стресу по терміну дії стресового фактора, в залежності від подразника, в залежності від наслідків для організму) стресорні фактори, стадії стресу (тривога, стадія резистентності, стадія виснаження). 

3. Механізм дії стресу (симпато-адреналова реакція; адренокортикальний механізм розвитку стресу; соматотропний механізм; тиреоїдний механізм; інсуліновий механізм). 

4. Клініка стресових хвороб (тип А (симпатичний) тип Б (парасимпатичний)). 

5. Профілактика стресових станів

6. Прояви біологічного, емоційного та психологічного стрессу. 

7. Зміна поведінкових реакцій при стресі. Форми поведінкових проявів при стресі (імпульсивна, гальмівна, генералізована, конструктивна). 

8. Поведінкові прояви стресу (зміна образу життя, професійні порушення, порушення соціально – рольових функцій). 

9. Зміна інтелектуальних процесів при стресі. Зміна емоційних проявів при стресі (зміна пам’яті, уваги, мислення). 

10.  Шляхи виходу із психологічного стресу

11.  Поняття «кризи втрати», її різновиди та ознаки. 

12.  Основні типи втрат (за часом, за змістом, за ступенем реальності).
13.  Неоднозначна втрата.  Типи неоднозначної втрати (фізична, психологічна). 
14.  Поняття, прояви, стадії та види горя. Феноменологія гострого горя. 

15.  Фази горя (шоку, пошуку, фаза гострого горю або відчаю, страждання і дезорганізації, реорганізації, завершення). 

16.  Гостре горе. Інтегроване горе. Патологічне (ускладнене) горе. 

17.  Робота психолога з горем. Психологічна допомога людині у стані горя.

18.  Салютогенний підхід у кризових ситуаціях. 
19.  Кризова самодопомога. 
20.  Складові моделі BASIC PH (пізнання, емоція, соціальна підтримка, уява, віра, фізіологія). 

21.  Відновлення ресурсу особистості за допомогою метафоричних й асоціативних карт (МАК).
22.  Психопрофілактичні заходи щодо профілактики стресових розладів (первинна, вторинна, третинна). 
23.  Завдання первинної психопрофілактики. Первинна профілактика щодо попередження негативного впливу стресу. 

24.  Вторинна профілактика негативного впливу стресу. 

25. Третинна профілактика негативного впливу стресу. 

26.  Комплекс заходів психологічної просвіти щодо запобігання впливу стресових факторів. 

27.  Антистресове харчування. 

28.  Основні техніки саморегуляції  стресових станів (схема мобілізаційного, розслаблюючого дихання, антистресова релаксація, прогресивна м’язова релаксація). 

29.  Вплив екстремальної ситуації на нервово-психічну сферу людини. 
30.  Різновиди екстремальних ситуацій (швидкоплинна, довготривала, викликана „невизначеністю”, ситуація, що потребує постійної готовностi до дій, заснована на надходженні ймовірно недостовірної інформації, породжена суб’єктивними обставинами). 
31.  Екстренна психологічна допомога в екстремальних ситуаціях. 
32.  Самодопомога при страхові, тривозі,  журбі; панічному нападі, негативних емоційних станах; при нервовому тремтінні

33.  Стресостійкість: зміст, стилі, антитюди. 
34.  Три сфери переосмислення сенсу життя. 
35.  Майндфулнесс як безоціночна обізнаність та свідоме спрямування уваги на досвід. 
36. Терапія прийняття та відповідальності. 
37.  Шість основних принципів, що допомогають розвивати психологічну гнучкість. 
38.  Фасилітація постравматичного зростання. 
39.  Особливості постравматичного зростання особистості. 
40.  Заходи психологічної просвіти щодо запобігання впливу стресових факторів.

Розподіл балів, які отримують здобувачі освіти на заліку

	Поточне тестування та самостійна робота
	ІДНЗ
	Сума
	Залік*

	Змістовий модуль 1
	Змістовий модуль 2
	Змістовий модуль 3
	
	
	

	Т1
	Т2
	СР1
	МК1
	Т3
	Т4
	СР2
	МК2
	Т5
	Т6
	Т7
	СР3
	МК3
	
	
	

	6
	6
	8
	5
	6
	12
	8
	5
	6
	6
	6
	8
	5
	13
	не більше 100
	не більше 30


Т1, Т2 ... Т7 – теми змістових модулів. МК – модульний контроль . СР – самостійна робота

*- залік складається у випадку, коли здобувач освіти не набрав необхідну кількість балів для автоматичного заліку, або ж хоче підвищити свій бал.

Оцінка за залік: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	25 – 30 та більше
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	20 – 24
	добре
	4
	BС
	добре

	15 – 19
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно 

	0 – 14
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного виконання


8. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ

1. Опорний конспект лекцій

2. Методичні розробки до практичних занять.

3. Методичні розробки до виконання самостійної роботи здобувачів освіти.

4. Орієнтовна тематика реферативних досліджень.
5. Ілюстративні матеріали.
6. Глосарій по дисципліні.

7. Питання до модульного контролю.

8. Питання до заліку.

8.1. Навчально-методичні аудіо- і відеоматеріали, 

у т.ч. для здобувачів освіти з інвалідністю

1. http://www.nbuv.gov.ua/ – Національна бібліотека України ім. В. І. Вернадського. 

2. http://hklib.npu.edu.ua/ – Наукова бібліотека національного педагогічного університету ім. М.П. Драгоманова. 

3.  http://pro.fpko.ru/post-name/286/ – федерація психологів-консультантів онлайн. 

5. http://upsihologa.com.ua/ – портал професійних психологів України «У психолога»

Для інклюзивного навчання:

· методики диференційованого підходу до процесу навчання й оцінювання знань, умінь і здібностей студентів з інвалідністю; 

· дистанційні програми навчання для студентів із проблемами слуху і порушеннями опорно-рухового апарату.

· спеціалізовані комп’ютерні програми для навчання осіб з інвалідністю;

· забезпечення осіб із проблемами зору спеціальною літературою: книгами, підручниками, навчальними посібниками, журналами, надрукованими шрифтом Брайля та укрупненим шрифтом, і звуковими комп’ютерними програмами;

· наявність аудіовізуальних засобів навчання, спеціальної навчально-методичної літератури в електронному, друкованому, аудіовізуальному форматах для осіб з інвалідністю;

· дидактичні матеріали та засоби навчання осіб з інвалідністю для дистанційної та відкритої форм навчання.

8.2. Глосарій
(термінологічний словник)
Дистрес – термін використав Ганс Сельє для позначення негативного стресу. 
Еустрес – 1) стрес, спричинений позитивними подіями, або 2) оптимальний рівень стресу, під час якого спостерігають найбільшу ефективність праці.

Емоційний стрес – супроводжується вираженими емоційними реакціями, властивий не тільки людині, але й тваринам, в той час як психологічний стрес має місце тільки у людини з її розвинутою психікою, і у розвитку психологічного стресу є когнітивна складова (аналіз ситуації, оцінка присутніх ресурсів, побудова прогнозу подальших подій та ін.). 

Емоційна напруга – сигнальний процес та регуляція функціональних резервів – безпосередньо їх мобілізація. Емоційна напруга спрямована на досягнення успіху у діяльності, що виконується. 

Емоційна напруженість – стан, що характеризується часовим зниженням стійкості психічних і психомоторних процесів, зниженням працездатності, зайвою мотивацією та самозбудженням, наявністю астенічних емоцій,  невиправданою високою тривогою, інколи почуттям страху.

Загроза власного «я» – це коли людина відчуває загрозу власній особистості через незадоволення потреб, через стреси, конфлікти і т.д. 

Конфлікт – це зіткнення протилежних інтересів і поглядів, напруження і крайнє загострення суперечностей, що призводить до активних дій, ускладнень, боротьби, що супроводжуються складними колізіями. Залежно від сфери життєдіяльності людей вони поділяються на: виробничі; громадські; політичні; побутові.

 
Кризовий стан – психічний (психологічний) стан людини, яка пережила психічну травму чи перебуває під загрозою можливості психотравмівної події. Стан характеризується відчуттям хвилювання, тривоги різної інтенсивності; фіксацією на психотравмівній ситуації; переживанням безпомічності, безнадії; песимістичної оцінки себе, актуальної ситуації і майбутнього; утрудненням у плануванні діяльності.

Критерії діагностики ПТСР – постійно вдосконалюються та уточнюються, оскільки діагностика цього розладу є складним завданням. Згідно із DSM-V, міжнародно визнаною системою класифікації захворювань, виокремлюють такі основні критерії діагностики ПТСР (у реальній діагностиці з перелічених умов чи особливостей, які входять у кожний критерій, має бути дотримана принаймні одна-дві): критерій А – історія впливу травматичної події на людину, критерій B – повторювання травматичної події, критерій C – уникання: постійні намагання уникнути гнітючих, пов’язаних із травмою стимулів після події; критерій D – негативні зміни когнітивної сфери і настрою; критерій Е – зміни збудження і реактивності; критерій F – тривалість симптомів (описаних у критеріях B, C, D та E) більше, ніж місяць.

Норадреналін – гормон мозкової речовини наднирників і нейромедіатор. Збільшує периферичний судинний опір і систолічний та діастолічний тиск. Норадреналін разом із адреналіном і дофаміном належать до катехоламінів. 
Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – стійка реакція на травмівну подію. ПТСР може розвитися після випробування (травмівної події), під час якого людина зазнала фізичної чи психічної шкоди, відчувала загрозу своєму життю чи життю іншої людини. ПТСР може також формуватися в особи, що втратила близьку людину. ПТСР може виникати у будь-кого і в будь-якому віці (й у дитини). Але не в кожної особи, яка зазнала травми, розвивається різко виражений або навіть незначний ПТСР. Ступінь розвитку цього розладу та рівень його переживання, часто залежить від тривалості й інтенсивності травмівного досвіду. Симптоми вважають проявами ПТСР, якщо вони тривають більше, ніж місяць. 

Психологічна криза – порушення афективно-когнітивної рівноваги психічної діяльності, спричинене зовнішніми обставинами. Характеризується дезорганізацією життя, рівень якої пропорційний мірі порушення адаптаційних можливостей людини; дисбалансом конструктивних і руйнівних тенденцій у психічній діяльності, що зумовлює формування агресивної чи аутоагресивної форми поведінки. 

Психологі́чна реабілітація – комплекс заходів реабілітаційної (відновлювальної) медицини спрямованих на відновлення психічних та фізичних сил в людини, яка має психічний розлад до контрольного рівня, тобто здатності працювати. 

Психологічна травма – це емоційно болючий стресовий досвід (може включати фізичну травму, а може бути і без неї), що іноді створює загрозу для життя і здоров’я (зокрема, коли особа є свідком подій); це унікальне індивідуальне переживання певної події чи тривалих обставин, за яких здатність особи інтегрувати емоційні переживання (досвід) виявляється недостатньою. 

Синдром гострого горя – психологічний симптомокомплекс, що розвивається після смерті особливо значимої людини. Проявляється: а) інтенсивним відчуттям фізичного страждання (нападами задухи, прискореного серцебиття, м’язової слабості, втрати апетиту), емоційним напруженням із можливим розвитком шокової реакції; б) захопленістю образом втрати з можливим ілюзорним сприйняттям реальності; в) відчуттям провини стосовно померлого; г) агресивністю, ворожістю до оточуючих; д) зміною поведінки, недоцільними діями, обумовленими звуженням мотиваційної сфери; є) ідентифікацією з утратою. 

Стадії стресу – 1) тривоги; 2) адаптації (резистентності, опору); 3) виснаження. На стадії тривоги організм мобілізується для зустрічі із загрозою. відбуваються біологічні реакції, які обумовлюють боротьбу або втечу. З погляду фізіології це певні зрушення: згущення крові, підвищення тиску, збільшення печінки тощо. Опір організму спочатку знижується («фаза шоку»), а потім включаються захисні механізми («фаза протишоку»). На стадії опору (резистентності, стійкості, адаптації) організм намагається опиратися загрозі або справлятися з нею. якщо загроза продовжує діяти і її не можна уникнути. Якщо дія стресу продовжується і людина неспроможна адаптуватися, це може виснажити ресурси тіла. Стадія виснаження характеризується вразливістю до втоми. Фізичні проблеми призводять до хвороб і навіть до загибелі організму. 

Стрес (за всесвітньою організацією охорони здоров’я) – це неспецифічна (тобто одна і та сама на різні подразники) реакція організму на будь-яку висунуту до нього вимогу. 

Стрес (за П. Д. Горизонтовим) – це «загальна адаптаційна реакція організму, що розвивається у відповідь на загрозу порушення гомеостазу». 

Стрес фізичний – стрес, пов’язаний із впливом реального фізичного подразника. 
Стрес психологічний (емоційний) – стрес, пов’язаний з оцінкою людиною майбутньої ситуації як загрозливої, важкої. 

Стрес-фактор (стресор) – термін що позначає причини стресу. Під стрес-фактором розуміють конкретну ситуацію, подію, обставину або будь-який стимул, який може спричиняти в людини стрес. За природою походження, стрес-фактори можуть бути фізичними, емоційними, соціальними або психологічними. 
Ступені стресу – 1) слабкий; 2) середній; 3) сильний. Слабкий ступінь стресу вказує практично на його відсутність. Психічний стан при цьому майже не змінюється, фізичних та фізіологічних змін не відзначається. При середньому ступені картина суттєво змінюється. Відбуваються відчутні зрушення у соматичному і психічному станах, Характер цих змін приємний, позитивний. спостерігається загальна мобілізація психічної діяльності, часто не притаманна людині у звичайних обставинах: зібраність, організованість, підвищена розумова працездатність, кмітливість, впевненість у собі, блискавична реакція, стійкість до перешкод, активізація мовленнєвої активності, загальна позитивна оцінка даного стану в цілому. При сильному або надмірному стресі відбувається порушення та розлад основних фізичних, фізіологічних і психічних функцій, зростає кількість скарг, дискомфорт. погіршується свідомий контроль за виконанням діяльності, трапляються труднощі у зосередженні, запам’ятовуванні, мисленні, зростає кількість помилок, незвичних реакцій, неточності, посилюється роль автоматичних, стереотипних дій, які витісняють творчі, свідомі та довільні дії.
Тривога – це негативно забарвлена емоція, що виражає відчуття невизначеності, очікування негативних подій чи передчуття, які важко описати. на відміну від причин страху, Причини тривоги зазвичай не є усвідомленими.  
Тривожність – це індивідуальна властивість особи, риса характеру, що проявляється схильністю до надмірного хвилювання, стану тривоги в ситуаціях, які загрожують, на думку цієї особи, неприємностями, невдачами, фрустрацією. Важливо, що йдеться про психологічну загрозу, тобто таку, що має суб’єктивний характер і не проявляється як фізична небезпека. такими ситуаціями можуть бути деякі конфлікти, порівнювання себе з тими, хто має певну перевагу, змагання з такими людьми тощо. 
Фрустрація – це психічний стан людини, що виражається в характерних переживаннях і поведінці, викликається об’єктивно непереборними  труднощами на шляху до досягнення мети і розбіжності реальності з очікуваннями суб’єкта.
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