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ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Навчальна дисципліна «Психологія стресу» є вибірковою професійно-

орієнтованою дисципліною, яка спрямована на формування у студентів 

глибоких знань про природу стресу, механізми його впливу на психіку і 

поведінку людини, а також розвиток практичних навичок діагностики 

стресових станів та застосування методів стрес-менеджменту в різних сферах 

життєдіяльності.  

Мета навчальної дисципліни «Психологія стресу»: поглиблення знань і 

оволодіння теоретичними знаннями, практичними навичками у сфері 

психології стресу, формування компетентностей для професійної роботи з 

профілактики та корекції стресових станів у різних популяційних групах. 

Основними завданнями є: 

- вивчення теоретичних основ психології стресу та його різновидів;  

- аналіз психофізіологічних механізмів стресових реакцій;  

- освоєння методів діагностики стресових станів і їх наслідків;  

- формування навичок розробки та реалізації програм стрес-

менеджменту;  

- розвиток умінь застосовувати техніки релаксації і саморегуляції;  

вивчення особливостей стресу в різних професійних та життєвих 

контекстах. 

 

У результаті вивчення навчальної дисципліни здобувач освіти повинен 

знати: 

теоретичні основи психології стресу, його різновиди та сучасні концепції 

стресових реакцій;  

психофізіологічні механізми виникнення та перебігу стресових станів і їх 

наслідки для здоров'я;  

методи діагностики стресових станів, рівня стресового навантаження та 

стресостійкості особистості;  

підходи до розробки та реалізації програм стрес-менеджменту для різних 

популяційних груп;  

техніки релаксації, саморегуляції та психологічної допомоги при 

стресових станах;  

особливості прояву та наслідки стресу в різних професійних та життєвих 

контекстах. 

уміти: 

здійснювати діагностику стресових станів та оцінювати їх інтенсивність і 

наслідки для особистості;  

аналізувати індивідуальні та ситуативні чинники стресу і стресостійкості 

конкретної людини;  

розробляти та реалізовувати програми стрес-менеджменту з урахуванням 

потреб різних цільових груп;  

застосовувати техніки релаксації, саморегуляції та копінг-стратегії у 

роботі з клієнтами;  



3  

проводити профілактичну та психоосвітню роботу щодо управління 

стресом у різних соціальних та професійних середовищах;  

надавати психологічну допомогу особам із хронічним стресом та 

професійним вигоранням. 

Під час вивченя навчальної дисципліни здобувачі вищої освіти зможуть 

отримати додатково наступні Soft skills: 

особиста стресостійкість і саморегуляція: розвиток власних навичок 

управління стресом та емоційною рівновагою; уміння усвідомлювати 

індивідуальні стресори та свідомо застосовувати техніки саморегуляції в 

повсякденному та професійному житті;  

турбота про власний ресурс і профілактика вигорання: здатність 

відстежувати рівень власного психологічного навантаження та вчасно 

відновлювати ресурси; уміння будувати здоровий баланс між професійною 

залученістю та особистими межами;  

просвітницька комунікація: навички доступного та переконливого 

донесення знань про стрес і методи його подолання до різних аудиторій; уміння 

поєднувати науковий підхід із практичністю у психоосвітній роботі;  

емпатія з дотриманням меж: здатність чуйно реагувати на стресовий 

стан клієнта, не переймаючи його емоційне навантаження; уміння підтримувати 

терапевтичну присутність без шкоди для власного психологічного 

благополуччя. 

 

ЗМІСТ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Тема 1. Теоретичні основи психології стресу.  

Тема 2. Психофізіологічні механізми стресу.  

Тема 3. Діагностика й оцінка стресових станів.  

Тема 4. Стрес-менеджмент і техніки подолання стресу.  

Тема 5. Професійний стрес і вигорання.  
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