3ATBEP]IDKEHO

Haka3 rojou npasiinHsg BI'O "Acomiaris
MPaIiBHUKIB TOIIKITLHOT OCBITH"

Bix 20.12.2024 Ne 46 - o

[Tporpama miaBuIieHHs KBaTidikarii
P03BHUTOK Pe3MILEHTHOCTI 0COOUCTOCTI y Cy4YaCHUX YMOBaX
HapuanpHU# TpEHIHT 1715 TIeIaroriB
Hamnpsam: ocoGucticHOro Ta npodeciiiHoro 3pocTaHHs Meaarora

Po3poonux nporpamm: Hens KpaBuyk, k.nef1. H., TOIIEHT KadepHu MCUXOJIOT1] Ta MEeIITOTiKH
JUTUHU Y MAHCBKOIO JIEP>KABHOIO MEIAaroriyHoro yHiBepcuteTy iMeHi [laBna Tuuunwy,
acolriailisi IpariBHUKIB TOMIKIIHHOT OCBITH

Merta nporpamu:

- popMyBaTH B yYACHUKIB 3HAHHS PO PE3WILEHC Ta 0COOIUBOCTI PO3BUTKY
PE3WIBEHTHOCTI OCOOUCTOCTI;

- PO3BHUBATH MPAKTHUYHI HABUYKH YYACHUKIB BUKOPUCTOBYBATH METO/IU, METOJUKHU Ta
TEXHOJIOT1i JIJISl PO3BUTKY PE3UIBLEHTHOCTI OCOOUCTOCTI;

- hopMyBaTH B yUaCHUKIB OCOOMCTY BIJIMOBIAAIBHICTD 32 BIIACHE 3/I0POB’A30€PEIKCHHS;
MOTHBAIIIIO 10 CAMOPO3BUTKY Ta CAMOBIOCKOHAJICHHS;

- HaJaBaTH yYaCHUKaM 3HAHHS PO CyYacHI METOIH, TEXHOJIOT1i, METOMKH Ta
MIPAKTUKH Ta OCOOJIMBOCTI IX BUKOPUCTAHHS B OCBITHROMY ITPOIIEC;

- PO3BHMBATH MPAKTHYHI HABUYKH YYACHUKIB MPAIOBATH Yy TPyMax, BUKOPUCTOBYIOUH
OTIparibOBaHI METOJIUKH;

- AKTyaJli3yBaTH 3HAHHS YYACHUKIB TIPO 0COOJIIMBOCTI METOIUKU PO3BUTKY
PE3WIBEHTHOCTI OCOOMCTOCTI Y CY4aCHUX YMOBaX.

3aBranus:

- 3aKPIMUTU TIOHATTSI «PE3UITBEHCY, «PE3WIBEHTHICTHY, «IICUXOJIOTIUYHA CTIHKICTBY,
«TICUXOJIOTIYHA TIPYXKHICTBY, <(OKUTTECTIUKICTHY Ta «IICUXOJOTIYHE BUTOPAHHS,
«pyMiHATUBHE MUCJICHHS;

- BUBHAYUTH 3aJICKHICTh KUTTEBOI MO3UIIT OCOOMCTOCTI BiJ 1i aKTUBHOCTI, MOTPEO y
caMopeaJizarlii CBOiX IMOTEHIIIAJIB 1 3/1I0HOCTEH;

- 3aKPIMUTH KaTETOPII0 PECYPCIB PE3UITBLEHTHOCTI, K1 CTAHOBJISITH XapakTep 1 COCoOu
MO/I0JIaHHS CTPEC-CUTYAIlil — cTpaTerii 1 MOJIes 10al04u0i MOBEIIHKY;

- YIOCKOHAITFOBATH HABUYKH TOJI0JIAHHS HETAaTUBHUX MICUXIYHUX CTaHIB 0COOMCTOCTI,

- PO3BMBATH HABUYKH CTIKOCTI Ta CAMOPETYJIALIT y PI3HUX KUTTEBUX CUTYaLIISX.

OCHOBHI NpUHIMIN:

1. BpaxyBanns cnenudiku KOHKpETHOT ayIUTOPIi.

2. [TpuHnmn koH1IEHIIIHHOCTI (HepO3roJIoIeHHs 1HpOopMaIlii, OTpUMaHOI B X011
peatizailii mporpamu).

3. OOMIH JTOCB1JIOM YYaCHHUKIB I'PYITA Ha OCHOBI JJOOPOBIJILHOCTI.

4. CtBOpeHHs A0BipYOi aTMOc(hepH B Iyl YHaCHHKIB, sIKa 103BOJIUTH OOMIHATUCS

JIOCBIZIOM Ta OTPUMATH HOB1 3HAHHSI.

O6car ninBumenHs kBagigikauii — 30 roa./1 kpeautr €KTC



dopma nmiaBuIeHHs KBadigikamii: gucTaHIiiHA.

Buja nigBumenHs kBagigikanii: npakTUKyM.

HinboBi ayauTopii: megaroriuxi npaiiBHUKY.

OuikyBaHi pe3yiabTaTH:

KomnerenTHocTi

Y4acHUKH MaloTh MOHSTTS TPO CTIHKICTh y PI3HUX SKUTTEBUX
CUTYAITISIX

YYacHUKHM MarOTh TOHSTTS MPO TMOKA3HUKH, IO PO3TISTAIOTHCS SK
MIPOSIBU PE3WIILEHTHOCTI Y MOTHBAIIMHIN, OCOOMCTICHIM, COMIabHIN 1
MOBEAIHKOBIM cepax, MAOUIIBHO 3AIMCHIOBATH 3a KOMIUIEKCOM
1H(QOPMATUBHUX METOJMK, Kl COPSIMOBAHO HAa BHBYEHHS: MCUXIYHUX
CTaHiB, JIOKYCY KOHTpOJIO, PIBHS CaMoOIIOBaru, BOJIbOBUX SKOCTEH,
aKTUBHOCTI, BOJLOBOI CaMOpPEryJisllii, CUTYaTUBHOI Ta OCOOHCTICHO1
TPUBOXKHOCTI, JI€3aJIalITUBHOI TOBEMIHKK, a TaKOX 1HJIWUBIIyalbHO-
NICUXOJIOTIYHUX  XapAaKTEPUCTHK, CAMOOIIHKH, PIBHSA JOMarasb,
MOTHBAIii 10 mpodeciiHoi MISUTPHOCTI, MOTHBAIIl JOCATHEHHS,
MOTHBAIIli CXBaJICHHS, BIACTUBOCTEN HEPBOBOI CUCTEMH.

Po3BuneHi
BMIiHHSA

VY4yacHUKH 3MIHIOIOTH BJIACHE YSBJIEHHSI IIPO >KHUTTS, HOrO LIHHICTb,
310pOB 1.

YyacHUKM  OBOJIO/IBAIOTh CYYaCHUMU METOJIaMHU, METOJUKAMH,
TEXHOJIOT1SIMH, SIK1 JBUILYIOTh PE3UITLEHTHICTb.

VYyacHUKH YCBIIOMJIIOIOTh BJIACHUM pecypc NIl CaMOBIJIHOBJIEHHS Ta
caMOpEeTryJISIIii.

YYacHUKH CB1IOMO BiJTHOCSITHCS 10 BIACHOTO 3/I0POB’30€peKEHHS Ta
parHyTh HaBYaTH LbOMY 1HIIMX.

IinnocTi,
CTABJICHHS

P0O3BUTOK OCOOMCTICHHUX SIKOCTEW: KpEaTHBHICTb, BIIEBHEHICTh Ta
TOTOBHICTbH JIO 3MIH;

Bwminns 3a1iicHIOBaTH pe(IeKCiio BIACHOI A1SUIBHOCTI,

@®opMyBaTH B YYaCHUKIB MOTHUBAIIIO O CAMOB/JIOCKOHAJICHHS.

OcHOBHI eTanu:

Tpeninr Bkirouae B cede 3 cMucaoBux 010k — 10 moay.tis

1.  VYcranoBuuii 610Kk — ¢GopMyBaHHS YSABICHb YYacCHHUKIB NpO TakKl SBUIIA, SK

PE3WIBEHC, PE3UITLEHTHICTD, IICUXOJIOTIYHA CTIHKICTD, KUTTECTIHKICTB.

2. [IpakTnyHul, KOPEKUIMHO-PO3BUBAIBLHUN OJOK CHPSMOBAaHMN Ha 3aCBOEHHS
OCHOBHHMX METO/IIB Ta TEXHIK CaMOPETyJIAllli NCUXOEMOLIHHOIO CTaHy 0COOMCTOCTI, HAOYTTS

HOBHUX CTpAaTEriii NOBEAIHKU y PI3HUX KUTTEBUX CUTYaLlISIX.

3. 3akmouHUi OJIOK: 1HAMBiAyajdbHa po0OTa, aHadi3 1 MIABEICHHS IMiJICYMKIB

KypCy, 3aKII0YHA JIIarHOCTUKA. 3BOPOTHIHN 3B'SI30K.




3micT mporpamu

Monymi

3micT poboTu

KinpkicTe
TOJIMH

Bcerynnaa
JIeKIig-0eciia
po OCHOBHI
3aBAaHHS Kypcy

O3zHaloMJIEHHSI 3 OCHOBHUMH MOHSTTSAMU KypCy.
[aHoBammiiiHi  BopaBu:  «Mikpodon»,  «HesakiHueH1
pedeHH», «JlepeBo OakaHb

3axucHi mexanizmu A. Opeiia (y kinacuunii npari « ta
3aXHMCHI MEXaHI3MU»);

8 crpareriii koninr-noseainku (P. JIazapyc);

[TpaBuna criiikocti negarora (I'. bepaauk).

Peduekcis

2

JliarHOCTUYHUH
610K

JlocmKeHHS pe3UILEHTHOCTI 32 TAKUMHU KPUTEPISIMHU:
00’€KTHBHA OIIHKA CBOIX 3710HOCTEH;

KOMYHIKaTHBHA c(pepa 0COOMCTOCTI;

HasIBHICTh PEaJTICTUYHUX IJIaHIB;

BMIHHS BIJICTOSTH CBO1 ITO3UIIIT;

HasBHICTD JXKUTTEBUX IIHHOCTEH;

HasBHICTB HAJ(IH III0JIO YOTOCh;

BMIHHS BUPIIIYBaTH MPOOJIEMH CAMOCTIHHO.

Metoauku miarHocTUKU: «OIiHKa PIBHS TOBAPUCHKOCTI;
«OnUTYBAIBHUK JJI1 BU3HAYCHHSI CTUJIIO CHIJIKYBaHHS
BUXOBATeNId 3 JITbMU B meaaroridaomy mporeci 3/10»;
«MeTtoauka Uil JIIAaTHOCTUKH  PIBHSA ~ €MITATIHHUX
3mibHOCTEHY; «MeTonuKa OIIHKM KOMYHIKAaTMBHUX Ta
OpraHi3aTOpPChbKHUX 3710HOCTEH 0coOMCTOCTI;; «Metoauka
«Camooriaka»; «EMOmIWHUN 1HTEICKT», ONMUTYBAIbHUK
«/liarHoCTHKaA CIIPSIMOBAHOCTI OCOOMCTOCTI BUXOBATEIISD)
Ta 1H.

«I"pa Ha IPOTHUIICKHOCTIX.

[IpakTryna
YacTHUHA

«Kinorearpy,

Tpeninrosi BnpaBu texHik HJIIT: Bnpasa «Bamr ocHoBHU#
CTaH», BIIpaBa «30BHIIIHI 1 BHYTPIIIHI BIAYYTTs», BIIpaBa
«ITigcTporoBaHHsl 10 CBOro Tija», BhpaBa «lloOymoBa

CBOTO OCHOBHOTO CTaHy», BlpaBa «SIKip cTaHy», BIIpaBa
«IToObynoBa pecypcHOro cTaHy», BIpaBa «Acoriamisa i
aucolriamisi»y, BhapaBa  «Jlucormiaimiss  BiJ  CTPECOBOI
cuTyamii», BOopaBa  «YsaBHMM  (QpykT»,  BmOpaBa
«CyOMomansHOCTI», BrpaBa «JliHisS wacy», BIOpaBa
«Munye, cborofieHHsI 1 MalfOyTHE 37J0pOB’s1».

Pednekcis

PyminatuBhe
MUCJICHHS
criocoou
OI0JIaHHS

Ta
HOro

KornituBne PO3BaHTAKEHHS, Bi3yaJizallis,
Y CBIIOMIICHICTD 1 MEIMTAIlisl, COMATUYH1 TEXHIKU, BIIPABU
JUISL perakcailii Ta 3acrioKoeHHs «Brmpaa 13 A3epKaaom»,
«Komoma emomiity, «Mope», «llpuemHi crnoramny,
«Hwxae nuxanHsy, «S5 MOCMIXarchy.
Peduekcis



https://psyhologer.com.ua/usvidomlenist/
https://psyhologer.com.ua/medytatsiia-dlia-pochatkivtsiv/

Emoriitae
BUTOpaHHS

Bnpasu: «Acoriaiii», «EMoliiiiHe BUropanHs,
«TpuxytHuk Kapnmanay, «Miii MOPTpET y MPOMEHSIX
coHiy, «lllepinry, «Komno noBipn», «besneune miciey,
«JIxepena mOMMOBHEHHS MOiX PECYPCIBY.

Pednekcis

MaiiaadymnHec
(Mindfulness)

Bnpasa «HanamryBanus Ha mi3Hans», «Haconona Bina
pe3oHaHcHoi ¢paszmy, «OauH 3 6aratbox», «JlocaimKeHHs
IILOTO JHS», «Y CBIIOMJIEHICTh B COIIMEPEkKaAx», «S — TyT i
3apa3», «ButpHEe muchMo», «PaHKOBE CITyXaHHS, «4 CTUXI1».
Pednexcis

Maiinnditaec

MuemoTexHika, elaeTika, Heipoobika, OpeiH

¢iTHEC, TEXHOJIOT1i PO3BUTKY KOTHITUBHUX 3A10HOCTEH,
MIPAKTUKH LIUTYH, HOTA.

Peduekcis

Emoruiianmii
IHTEJIEKT

Tect Xoina AJ1s1 BA3HAUYCHHS PIBHS EMOIIMHOTO
IHTEJIEKTY;

JlepeBo 3 4oIOBIUKaMU: 3HAMCHUTHH TECT Ha BU3HAUCHHS
€MOI[ITHOTO CTaHy;

Meroarka 6araToakTOpHOTO JTOCTIKEHHS 0COOUCTOCTI
P. Kerrema — j19 BUSBIIEHHS €MOIIMHOI CTIHKOCTI;
TecT-onuryBanbHUK 0cooucTicHoi 3putocTi 0. ['nb0yX;
OnutyBanbHuk O. laninoBoi «lIparHeHHs 1o cBiTiIa»

[HauBiAyanpHa
pobota

Anketa «ChopmoBaHICTh S-KOHIIENII1»

Bnpaga 3 n3epkaiom.

Brpasa «lllogeHHnK macts».

ONMUTYBAJILHUK BTPAT 1 MPUA0AHb NEPCOHATBHUX PECYPCIB
(M. Ireitn);

KomiHr-TecT Jlazapyca;
ONMUTYBAIBHUK CaMOJ1arHOCTHKHU
ctpecoBiit curyartii (B. boiiko);
METOJIMKA  JIIaTHOCTUKH  1ppalfioHaIbHUX
(Anpbepra Emica).

TUIy TIOBEJIHKH B

YCTaHOBOK

10.

ITinBeneHHs
1JICYMKIB
poboTtu

«KomiHT-moBe/1iHKa Y CTPECOBUX CUTYAIIAX» (aanTOBAHUN
BapiaHnT T. KprokoBoi), «OnuryBanbHuK Pinepa Ha BUSIBICHHS
PIBHS COIIaJILHO-TICUXOJIOTIYHOTO cTpecy», «CaMooliHKa
NCUXIYHUX CTaHiB» (3a AiizeHkoM), «MoTuUBH BHOOpPY
npodecii», «lllkana npodeciitHoro crpecy», «ONUTYBATLHUK
aganTuBHOCTI 10 cTpecy»(B. Po3oB)

Pasom

30 roz.



https://www.google.com/url?esrc=s&q&rct=j&sa=U&url=https%3A//www.bsmu.edu.ua/blog/mindfulness-podolaj-tryvogu-samotuzhky/&ved=2ahUKEwizgtz1iI2DAxVyavEDHV9nBQcQFnoECAYQAg&usg=AOvVaw2iimuqfyGI6DXfg_ZYPXwd

