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Загальні відомості 
 
Мета: ознайомити педагогів з поняттями «стрес», «травматичний стрес», 

«стресостійкість»; проаналізувати появу перших ознак виникнення 

травматичного стресу, актуалізувати процес самоаналізу внутрішніх станів 

педагога; ознайомити з методами саморегуляції; розвивати позитивне 

самосприйняття та сприйняття навколишньої дійсності  
 
Напрям: психолого-фізіологічні особливості здобувачів освіти певного віку, 

основи андрагогіки, зокрема:  
- Ознайомлення педагогів з основами психології травмуючих подій та  впливу 

травмуючих подій на психічний стан особистості; 
- Розуміння важливості пізнання власних особистісних особливостей як 

основи конструктивного вирішення проблем; 
- Розвиток вмінь і навичок застосування копінг-стратегій 

самодопомоги;розвиток вміння керувати власними емоційними станами;  
- Оволодіння методиками та техніками регуляції власних психоемоційних 

станів.  
 
Місце надання освітньої послуги: Комунальний заклад Львівської обласної 

ради «Львівський обласний інститут післядипломної педагогічної освіти», 

заклади освіти Львівської області. 
 
Обсяг: 8 годин. 
 
Форма підвищення кваліфікації: очна, дистанційна. 
 
Опис спецкурсу  

Категорія слухачів Характеристика спецкурсу 
Педагогічні працівники 

закладів дошкільної 

освіти та закладів 

загальної середньої 

освіти 

Лекцій: 3 години 
Практичні заняття: 5 годин 
 

 
 
Цілі спецкурсу: У результаті підвищення кваліфікації відповідно до 

навчального плану спецкурсу педагогічні працівники будуть:   
    знати: 

 поняття «стрес», «травматичний стрес», «стресостійкість» 
«саморегуляція», «самовідновлення»; 

 наслідки впливу травматичного стресу на організм людини; 



 основні стратегії допомоги при впливу травматичного стресу; 
 основні вправи для подолання травматичних стресових ситуацій та 

відновлення життєвих сил та енергії.  
розуміти: 

 власні потреби; 
 як визначити за допомогою самоспостереження та експрес діагностики 

наявність травматичного стресового розладу;  
 сутність методів саморегуляції.  

вміти: 
 використовувати  методики та тестові завдання для визначення та 

перевірки власного емоційного стану;  
 використовувати відповідні психотерапевтичні техніки. 

 
   Завдання спецкурсу: 

 дати уявлення про вплив травматичного стресу на організм людини; 
 дати уявлення про основні травматичні стресори;   
 навчити використовувати стратегії подолання наслідків впливу 

травматичного стресового розладу;  
 навчити використовувати стратегії саморегуляції та самовідновлення 

організму. 
 

Очікувані результати : 
Визначати фізіологічні, емоційні, когнітивні симптоми травматичного 

стресового розладу 
Виявляти перші ознаки травматичного стресового розладу  
Здійснювати самоаналіз власного внутрішнього стану 
Користуватися методами саморегуляції  

 
Контроль за знаннями слухачів проводиться: під час виконання завдань 

на практичних заняттях за допомогою постановки дискусійних запитань. 
Оцінювання у вербальній формі проводиться на основі отриманої 

зворотної інформації від слухачів про результативність підвищення кваліфікації 

з можливістю внесення змін у методику роботи зі слухачами курсів.  
Засоби навчання: 
Інформаційно-методичні  

1. Опорні конспекти  
2. Методичні рекомендації до виконання самостійної роботи. 
3. Глосарій основних термінів та понять зі спецкурсу.  
4. Питання для самоконтролю.  
5. Фонд електронних документів  

Матеріально-технічні 
Мультимедійна установка та комп’ютерна техніка для демонстрації 

презентаційного матеріалу та навчальних відео.  



Документ, що видається за результатами підвищення кваліфікації: 

сертифікат 
 

 

ІІ. ЗМІСТ ПРОГРАМИ 
 
Організаційне заняття 

Час за робочою навчальною програмою – 1 година 
Тема 1. Реєстрація учасників. Формування очікувань та запиту 

учасників (практичне, 1 година) 
 

Модуль 1. «Психологія травматичного стресу. Формування стресостійкості 

особистості в умовах військового стану» 
Час за  робочою навчальною програмою – 7 години 

 
Тема 1.1. Вплив травматичного стресу на соматичне та психічне здоров’я 

особистості (лекція, 1 година) 
 

План лекційного занять 
1.1.1. Поняття травматичного стресового розладу  
1.1.2. Фази травматичного стресового розладу  
 

 
Тема 1.2. Психологічні механізми утворення психотравми. Вплив 

психотравмуючих подій на сфери функціонування особистості: емоційну, 

соматичну, поведінкову та когнітивну (лекція, 3 години) 
 

План лекційного заняття 
1.2.1. Психофізіологічна модель утворення та переживання психотравми.  
1.2.2. Етапи та особливості посттравматичних станів. Поведінкові реакції 

особистості.  
1.2.3. Вплив травмуючої події на сфери функціонування людини.  
 
Тема 1.3. Техніки формування стресостійкості особистості в умовах 

військового стану (практичне, 4 години). 
 

План практичного занять 
 

1.3.1. Розвиток вмінь саморегуляції емоційних станів особистості  
1.3.2. Комплексна модель психоемоційної саморегуляції особистості 
1.3.3. Емоційна саморегуляція: основні поняття, базові вміння. 



1.3.4. Основні техніки відновлювальної саморегуляції: майндфулнес,  

невідреаговані емоції, методи арт-терапії, психофізіологічна саморегуляція, 

імагінативні та медіативні практики, практики якоріння позитивних станів.  
 
 

ІІІ. РОЗПОДІЛ ГОДИН ЗА ВИДАМИ ДІЯЛЬНОСТІ 
Очна форма навчання 

 
Назви тем Кількість годин 

Усьог

о 
Лекц

ії  
Прак-
тичні 

Семі-
нарсь

кі 
Організаційне заняття 1  1  
Тема 1. Реєстрація учасників. Формування 

очікувань учасників  
  1  

Модуль 1. Психологія травматичного 

стресу. Формування стресостійкості 

особистості в умовах військового стану 

7 3   

Тема 1.1. Вплив травматичного стресу на 

соматичне та психічне здоров’я особистості 
 1   

Тема 1.2. Психологічні механізми утворення 

психотравми. Вплив психотравмуючих 

подій на сфери функціонування особистості: 

емоційну, соматичну, поведінкову та 

когнітивну 

 2   

Тема 1.3. Розвиток вмінь саморегуляції 

емоційних станів особистості 
  4  

Всього годин:  8 3 5  

 
Дистанційна форма навчання 

 
Назви тем Кількість годин 

Усьог

о 
Онла

йн-
лекці

я 

Онлай

н-
практ

ичне 

Форум 

Організаційне заняття 1  1  
Тема 1. Реєстрація учасників. Формування 

очікувань учасників  
    

Модуль 1. Психологія травматичного 

стресу. Формування стресостійкості 

особистості в умовах військового стану 

7 3   



Тема 1.1. Вплив травматичного стресу на 

соматичне та психічне здоров’я особистості 
 1   

Тема 1.2. Психологічні механізми утворення 

психотравми. Вплив психотравмуючих 

подій на сфери функціонування особистості: 

емоційну, соматичну, поведінкову та 

когнітивну 

 2   

Тема 1.3. Розвиток вмінь саморегуляції 

емоційних станів особистості 
  4  

Всього годин:  8 3 5  
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