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Мета та завдання навчальної дисципліни 

Мета викладання навчальної дисципліни «Тренінг навичок психологічного відновлення» - 

сформувати у здобувачів освіти знання та умінння, які допоможуть відновитися після стресу та 

знайти способи забезпечення власного психічного здоров’я; ознайомити з різними техніками та 

методиками психологічного відновлення, які допоможуть знизити рівень тривоги та стресу, 

покращити своє самопочуття, підвищити рівень задоволеності життям. 

Вивчення навчальної дисципліни «Тренінг навичок психологічного відновлення» 

сприятиме набуттю здобувачами вищої освіти загальних компетентностей, які забезпечать їх 

ефективну соціально-психологічну адаптацію в умовах невизначеності та нестабільності 

сьогодення: здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях, здатність генерувати нові 

ідеї (креативність), уміння виявляти, ставити та вирішувати проблеми, цінувати та поважати 

різноманітності та мультикультурності, здатність мотивувати людей та рухатися до спільної 

мети. 

 

Зміст навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1. Поняття про психологічне виснаження та відновлення 

Тема 1. Поняття про психологічне виснаження та його негативний вплив на особистість. 

Тема 2. Шляхи психологічного відновлення та самовідновлення. 

 

Змістовий модуль 2. Технології  психологічного відновлення 

Тема 3. Техніка вирішенння проблем. 

Тема 4. Технології стабілізації емоційного стану. 

Тема 5. Техніки конструктивного мислення. 

Тема 6. Технології відновлення соціально-психологічних ресурсів життєздатності 

особистості. 
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