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ВСТУП 

Актуальність навчальної дисципліни «Здоров’язбережувальна психологія» 

обумовлена необхідністю формування компетентного конкурентоспроможного 

фахівця, який розуміє закономірності здорового функціонування особистості та 

організації, здатен діагностувати, прогнозувати, попереджати дисфункції 

психологічного здоров’я та надавати рекомендації щодо здорового способу життя. 

«Здоров’язбережувальна психологія» являє собою системне узагальнення 

матеріалів про психічне благополуччя людини, основні аспекти взаємовпливу 

позитивних та негативних емоційних станів (в тому числі, стресу) на особистісний 

розвиток людини, порушення в функціонуванні психіки, способи психологічного 

захисту, принципи та чинники оптимізації психічного здоров’я та 

здоров’язбережувальні технології. 

Вивчення навчальної дисципліни «Здоров’язбережувальна психологія» може 

сприяти переглядові ставлення здобувачів до власного способу життя, що 

ґрунтується на принципах поліпшення психологічного здоров’я, основних аспектах 

взаємовпливу позитивних (негативних) емоційних станів, способи психологічного 

захисту, профорієнтації, професійного довголіття та ін. 

Метою навчальної дисципліни «Здоров’язбережувальна психологія» є 

підвищення професійної компетентності здобувачів в галузі психології здоров’я, 

здоров’язбережувальної поведінки, розробка способів мотивації людини до 

збереження і зміцнення свого здоров’я. 

Завданнями навчальної дисципліни є: 

− розуміння здобувачами вищої освіти сутності, ознак та чинників здоров’я;  

− формування ставлення до власного здоров’я як до необхідної умови 

життєвого благополуччя; 

− знання ознак, компонентів, ступенів стресу, джерел, видів і наслідків стресу 

та його впливу на здоров’я; 

− виявлення головних компонентів, чинників емоційного вигорання; способів 

його профілактики та вміння протистояти такому порушенню; 

− формування знань про шляхи і засоби збереження та зміцнення здоров’я та 

вміння самостійно проектувати програми підтримання професійного здоров’я, 

уміння застосовувати психотехнології самооздоровлення і самореабілітації; 

здатність впроваджувати сучасні технології здоров’язбереження у власне життя і 

професійну діяльність; 

−  визначення майбутніми фахівцями відповідальності і активної ролі у 

збереженні і зміцненні власного професійного здоров’я і здоров’я клієнтів. 

Предметом навчальної дисципліни є психологічні особливості фізичного, 

психологічного та соціального благополуччя особистості та діяльність психолога з 

його підтримання. 

Об’єктом навчальної дисципліни є психологія здоров’я та його збереження. 
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Таблиця 1 

Результати навчання та компетентності, які формує навчальна дисципліна 

 

 

 
де,  

РН5. Розробляти програми психологічних інтервенцій (тренінг,  

психотерапія, консультування тощо), провадити їх в індивідуальній та  

груповій роботі, оцінювати якість.  

РН6. Розробляти просвітницькі матеріали та освітні програми, впроваджувати їх, отримувати 

зворотній зв'язок, оцінювати якість. 

РН13. Пропонувати власні способи вирішення психологічних завдань і проблем у процесі 

професійної діяльності, приймати та аргументувати власні рішення щодо їх розв’язання. 

ЗК1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ЗК4. Уміння виявляти, ставити та вирішувати проблеми.  

ЗК5. Цінування та повага різноманітності та мульти-  

культурності.  

ЗК6. Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів). 

ЗК9. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети. 

СК5. Здатність організовувати та реалізовувати просвітницьку та освітню діяльність для різних 

категорій населення у сфері психології.  

СК6. Здатність ефективно взаємодіяти з колегами в моно- та мультидисциплінарних командах.  

СК7. Здатність приймати фахові рішення у складних і непередбачуваних умовах, адаптуватися 

до нових ситуацій професійної діяльності. 

СК10. Здатність розробляти та впроваджувати інноваційні методи психологічної допомоги 

клієнтам у складних життєвих ситуаціях.  

СК11. Здатність самостійно обирати або професійно розробляти та етично застосовувати 

оптимальні методи та програми психологічного втручання для розв’язання складних питань.  

СК12. Здатність до особистісного та професійного зростання. 
 

 

ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Зміст навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1. Поняття здоров’я у психології  

Тема 1. Предмет психології здоров’я. 

1.1. Поняття про психологію здоров’я. Місце психології здоров’я в інших галузях 

наукових знань. 

1.2. Здоров’я людини в контексті психології. Базові визначення стану здоров’я. 

Фактори підвищення рівня психічного здоров’я. Принципи забезпечення 

психічного здоров’я особистості 

Тема 2.  Основні уявлення про здорову особистість. 

Результати 

навчання 

Компетентності, якими повинен оволодіти здобувач вищої 

освіти 

РН5 ЗК1, ЗК4. СК6, СК10, СК11. 

РН6 ЗК1, ЗК4, ЗК5, ЗК9. СК6, СК7, СК10. 

РН13 ЗК1, ЗК4,ЗК6. СК5, СК6, СК7, СК10, СК12. 
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2.1. Еталони здоров’я та здорової особистості в історичному  

й сучасному вимірах.  

2.2. Модель здорової особистості в теоріях зарубіжних дослідників. 

Тема 3. Внутрішня картина здоров’я. 

3.1. Основні складові частини внутрішньої картини здоров’я та її формування. 

3.2. Психічне здоров’я людини. Психічне здоров’я людини та позитивні емоційні 

стани. Психічне здоров’я людини й депресивні стани.  

Тема 4.   Психологічні механізми забезпечення психічного здоров’я. 

4.1. Саморегуляція стану та поведінки в забезпеченні здоров’я. Самоконтроль 

стану і поведінки в забезпеченні здоров’я. 

4.2. Механізми компенсації в забезпеченні психічного здоров’я. Психогігієна і 

збереження здоров’я людини. 

Тема 5. Психологічний захист особистості. 

5.1. Усвідомлення себе і свого місця у світі. 

5.2. Соціальне здоров’я особистості. 

5.3. Захисні реакції і механізми особистості. 

 

Змістовий модуль 2.  Шляхи і засоби збереження і зміцнення здоров’я. 

Тема 6.  Особистість і стрес.  

6.1. Поняття психологічного стресу та причини його виникнення.   

6.2. Поняття професійного стресу та причини його виникнення. 

6.3. Особливості поведінкових реакцій людини у стресових ситуаціях.  

Тема 7. Психологія впевненості особистості. 

7.1. Поняття про віру та довіру. 

7.2. Класифікація довірливих стосунків. 

7.3. Психологічні особливості впевненої в собі особистості. 

Тема 8. Психологія адиктивної поведінки людини. 

8.1. Поняття адиктивної поведінки. Види адиктивної реалізації.  

8.2. Характерні риси адиктивної особистості та профілактика залежної 

поведінки. 

Тема 9. Професійна діяльність психолога в психології здоров’я.  

9.1. Мета і завдання фахівця-психолога в галузі здоров’я. 

9.2. Етико-психологічні принципи роботи в сучасній індустрії здоров’я.  

Тема 10. Психологія професійного довголіття. 

10.1. Основні шляхи розвитку особистості професіонала.  

10.2. Розробка гуманістично орієнтованої моделі професійного розвитку. 

10.3. Особливості психології дорослих людей у різні періоди життя. 

10.4. Шляхи продовження професійного довголіття. 

 

Перелік практичних (семінарських) завдань за навчальною дисципліною 

наведено в табл. 2 

Таблиця 2 

Перелік практичних (семінарських) завдань 
Назва теми та / або завдання  Зміст 

Тема 1.  Предмет психології 

здоров’я. 

Вивчення та обговорення питань: 1. Психологія здоров’я як 

наукова дисципліна. 2. Місце психології здоров’я в системі 
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інших психологічних наук. 3. Передумови виникнення 

психології здоров’я. 4. Реалії та перспективи психології 

здоров’я. 5. Важливість розвитку психології здоров’я в 

сучасних умовах. 6. Актуальні питання психології здоров’я 

в умовах сьогодення. 7. Валеологія та психологія здоров'я. 

Критика валеології. 8. Психосоматика та психологія 

здоров'я.  

 

Тема 2. Основні уявлення про 

здорову особистість. 

Вивчення та обговорення питань: 1. Здоров’я людини з 

точки зору різних наукових підходів. 2. Внутрішня картина 

здоров’я та внутрішня картина хвороби, їх складові. 3. 

Здоров’я людини як системне цілісне поняття. Єдність  

тілесного та психічного. 4. Здоров’я людини з точки зору 

психосоматики. Поняття психосоматичних розладів та 

захворювань. 5. Гендерні та вікові відмінності внутрішньої 

картини здоров’я та внутрішньої картини хвороби. 6. 

Проблема здоров’я людини в народній мудрості та 

фольклорі. 7. Підібрати приклади цитат та прислів’їв про 

важливість здоров’я. В дужках вказати автора (за 

наявності). 8. Написати доповідь на тему «Моє здоров’я». 

Тема 3.  Внутрішня картина 

здоров’я. 

 

Вивчення та обговорення питань: 1. Гуманістична модель 

здорової особистості. 2. Теорія здорової особистості В. 

Франкла. 3. Концептуальні моделі здоров’я. 4. Структурні 

моделі здоров’я. 5. Цілісні моделі здоров’я.  

Тема 4. Психологічні 

механізми забезпечення 

психічного здоров’я. 

Вивчення та обговорення питань:  1. Поняття гармонії 

особистості. Зв’язок гармонії та здоров’я особистості. 2. 

Гармонія зовнішнього та внутрішнього простору 

особистості. 3. Гармонія основних сфер особистості. 4. 

Способи досягнення гармонії для збереження фізичного та 

психічного здоров’я.  

Тема 5. Психологічний 

захист особистості.. 

 

Вивчення та обговорення питань: 1. Поняття 

психологічного стресу, його види та причини виникнення. 

Евстрес та дістрес. Попереджуючі сигнали стресу. 2. 

Фрустрація. Особистісна та зовнішня фрустрація. Види 

реакцій на фрустрацію. 3. Вплив стресу на здоров’я 

особистості. 4. Травматичний стрес. 5. Особливості 

поведінкових реакцій людини у стресових ситуаціях. 6. 

Методи боротьби зі стресом. 

Тема 6. Особистість і стрес.  

 

Вивчення та обговорення питань:  1. Задоволенням потреб 

особистості за А. Маслоу. 2. Екзистенційний аналіз В. 

Франкла та його визначені два чинники, які патогенні в 

усвідомлені себе і свого місця у світі. 3. Катарсис та його 

психологічні механізми. 4. Сублімація та її психологічні 

механізми. 5. Здоров'я як соціальний феномен. 6. Вплив на 

здоров'я освіти, матеріального становища, посадової 

позиції. 7. Охарактеризуйте основні теоретичні моделі, що 

описують співвідношення трудової діяльності і активності 

у час дозвілля.  
Тема 7. Психологія 

впевненості особистості. 

 

Вивчення та обговорення методик: 1. Саморегуляція стану 

та поведінки в забезпеченні здоров’я. 2. Самоконтроль 

стану і поведінки в забезпеченні здоров’я. 3. Механізми 

компенсації в забезпеченні психічного здоров’я. 4. 

Психогігієна і збереження здоров’я людини. 5. Історія 
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створення методики м'язової релаксації. 6. Структура 

методики м'язової релаксації. 7. Психофізіологічні 

механізми методики м'язової релаксації. 8. Психічна 

саморегуляція як невід'ємний компонент здорової  

особистості (С. М. Шінгаєв). 9. Технологія і ефективність 

м'язової релаксації (Ю. І. Філімоненко). 10. Оцінка 

успішності релаксаційних занять. 

Тема 8.  Психологія 

адиктивної поведінки 

людини. 

 

 

Групова дискусія:  1. Види профілактики залежної 

поведінки. 2. Шопінг залежність. 3. Кіберзалежність та 

міри профілактики.  4. Розкрийте поняття адиктивної 

поведінку. 5. Які існують фармакологічні і 

нефармакологічні види адиктивної реалізації? 6. 

Охарактеризуйте види адиктивної реалізації: алкогольна 

залежність, наркотична залежність, залежність від 

токсичних речовин.  

Тема 9. Професійна 

діяльність психолога в 

психології здоров’я.  

 

 

Вивчення та обговорення питань:  1. Підходи до 

визначення понять «спосіб життя», «рівень життя», «якість 

життя», «стиль життя». 2. Основні складові здорового 

способу життя. 3. Причини актуальності дослідження 

здорового способу життя. 4. Взаємозв’язок самосвідомості 

зі здоровим способом життя. 5. Психологія здорового 

способу життя в контексті ноосферного мислення. 6. 

Модель формування здорового способу життя. 7. Культура 

здоров’я. 8. Інформаційна культура як чинник збереження 

психічного здоров’я.  

Тема 10. Психологія 

професійного довголіття. 

 

 

1. Вивчення та обговорення питань:  1. Поняття 

професійного здоров’я. 2. Основні психотравмуючі 

фактори професійної діяльності. 3. Шляхи збереження 

здоров’я в професійній діяльності та подовження 

професійного довголіття. 4. Особливості формування 

здоров'язберігаючого світогляду у сучасному суспільстві.  

5. Саногенне мислення та його зв’язок зі здоров’ям. 6. 

Методи збереження та зміцнення здоров’я. 7. Адаптація до 

професійної діяльності як складова професійного здоров’я.  

8. Поняття професійного стресу. 9. Професійне вигорання: 

причини, діагностика, запобігання та подолання.  

 

 
Перелік самостійної роботи за навчальною дисципліною наведено в табл. 3 

Таблиця 3 
Перелік самостійної роботи 

Назва теми та / або завдання  Зміст 

Тема 1.  Предмет психології 

здоров’я. 

 

 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1. Скласти перелік 

інформаційних інтернет-ресурсів, присвячених психології 

здоров’я з наведенням короткої анотації ресурсу. Скласти 

бібліографічний список українських наукових та науково-

популярних праць, присвячених психології здоров’я з 

вказанням гіперпосилань (за умови наявності електронної 

версії джерела). 3. Практичні вправи: 1. «Притча два 

дерева» (додаток Б).2. Оцінка рівня задоволеності якістю 

життя. 
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Тема 2. Основні уявлення про 

здорову особистість. 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1.Особливості уявлень 

молоді про здоров’я та ідеал здорової людини. 

2.Принципи і прийоми психічного оздоровлення 

особистості. 3. Практичні вправи: Проективний метод 

психодіагностики ВКЗ. 

Тема 3.  Внутрішня картина 

здоров’я. 

 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1. Ризикова поведінка 

як фактор загрози здоров’ю. 2. Модель здорової людини в 

працях стародавніх мислителів. 3. Структурні моделі 

здоров’я. 4. Практичні вправи: Скласти структурну схему 

обраної моделі здорової особистості. 

Тема 4. Психологічні 

механізми забезпечення 

психічного здоров’я. 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1. Роздратованість: 

причини та методи подолання. 2. Поняття гармонії в 

працях видатних мислителів. 3. Дауншифтинг або втеча 

від цивілізації як спосіб набуття гармонії. 4. Гармонія у 

великому місті.  5. Способи досягнення гармонії 

особистості: 

- Методи досягнення гармонії особистості.  

-Умови  досягнення гармонії в різних культурах.  

- Психотерапія як спосіб досягнення гармонії.  

- Медитативні техніки досягнення гармонії. 6. Практичні 

вправи: Скласти схему-малюнок «Моя гармонія». 

Тема 5. Психологічний захист 

особистості.. 

 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1. Механізм 

виникнення та дії стресу. 2. Позитивний стрес. 3. Стрес та 

психосоматичні розлади. 3. Мета та завдання 

психологічної служби в роботі у стресових ситуаціях. 6. 

Практичні вправи: Скласти практичні рекомендації для 

боротьби зі стресом. Методика дослідження локусу 

контролю (ЛК) (Дж. Роттера). 

Тема 6. Особистість і стрес.  

 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1.Опишіть уявлення 

про себе і своє місце у світі. 2.Розкрийте поняття 

соціальне здоров’я особистості. 3.Яким чином створюють 

механізми психологічного захисту? 4.Охарактеризуйте 

механізми психологічного захисту: заперечення, 

придушення, раціоналізація, витіснення, проекція, 

відчуження, заміщення, сновидіння, сублімація, катарсис.  

5.Що таке психологічний захист і які існують стратегії 

переборювання особистості? 6. Форми прояву 

психологічного захисту в дорослих і дітей та їхня 

корекція.  Практичні вправи: Орієнтовна оцінка 

емоційного благополуччя (додаток В). 

Тема 7. Психологія 

впевненості особистості. 

 

Вивчення матеріалу за питаннями: 1. Роль самоконтролю 

в психологічному забезпеченні здоров’я.  

2. У чому полягає взаємозв'язок самоконтролю і 

психічних процесів  

3. У чому виражений механізм компенсації у забезпеченні 

надійності професійної діяльності людини?  

4. Саморегуляція стану та поведінки у забезпеченні 

здоров’я.  

5. Життєва стійкість і психічне здоров’я.  

6. Як психогігієна впливає на збереження здоров'я 

людини? 7. Психогігієна сім’ї і збереження здоров’я 

людини.  Практичні вправи: Самооцінка фізичного, 

психічного і соціального здоров’я.  
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Тема 8.  Психологія адиктивної 

поведінки людини. 

 

 

Вивчення матеріалу за питаннями провести методику:  1. 

Що таке працезалежність, голодування і переїдання, 

ігрова залежність, інтернет- залежність? 2. Дайте 

характеристику рис адиктивної особистості та їх 

профілактики. 3. У чому полягає профілактика адиктивної 

поведінки? 4. Практичні вправи: Рання профілактика 

наркоманії «Таємниця квітки папоротника». Оцінка 

адиктивних установок осіб, що страждають на алкоголізм 

та наркоманію. Методика «Визначення працезалежності». 

Тема 9. Професійна діяльність 

психолога в психології 

здоров’я.  

 

 

Вивчення матеріалу за питаннями, провести методику: 1. 

Мода на здоровий спосіб життя в різні часи. 2. Актуальні 

методи популяризації здорового способу життя. 3. 

Популяризація здорового способу життя серед підлітків 

та молоді. 4. Написати доповідь на тему: «Мій спосіб 

життя сьогодні». 5. Практичні вправи: 1.Методика 

дослідження впевненості на усвідомлюваному рівні 

(додаток Д). 2. Розробити для себе план поступового 

переходу до здорового способу життя на найближчий рік 

з вказанням основних завдань, термінів, очікуваних 

результатів. 

Тема 10. Психологія 

професійного довголіття. 

 

 

Вивчення матеріалу за питаннями, провести методику: 1. 

Дослідження, присвячені саногенному мисленню.  

2. Приклади застосування ефекту плацебо в медицині та 

здоров’язбереженні. 3. Ефективні методи збереження та 

зміцнення здоров’я (за вибором, які не були розглянуті). 

4. Практичні вправи:1. Скласти перелік декількох (3-4) 

стресових професій, з вказанням основних стресорів та 

можливих методів їх вирішення та контролювання. 2. 

Розробити власну техніку збереження психічного  

здоров’я. 3. Написати доповідь на тему: «Мої враження 

від курсу «Психологія здоров’я». Розкрити такі питання:  

− Актуальність курсу в сучасних умовах.  

− Чи був корисним курс?  

− Що з курсу мені запам’яталось більше за все?  

− Що було для мене новим?  

− Мої інсайти?  

− Які питання залишились нерозкритими?  

− Мої пропозиції щодо змін в курсі. 

 

Кількість годин практичних (семінарських) занять та годин самостійної 

роботи наведено в робочому плані (технологічній карті) з навчальної дисципліни. 

 

МЕТОДИ НАВЧАННЯ  
 

У процесі викладання навчальної дисципліни для набуття визначених 

результатів навчання, активізації освітнього процесу передбачено застосування 

таких методів навчання, як: проблемні лекції (Тема 4, 6, 8), практична робота та 

групові дискусії (Теми 1-10), творчі завдання (Теми 1, 2, 4, 6, 10), інтерактивні 

вправи (Тема 2, 6, 9), індивідуальна дослідницька робота під час виконання (Тема 

3, 5, 8). 
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ФОРМИ ТА МЕТОДИ ОЦІНЮВАННЯ 
 

Університет використовує 100 бальну накопичувальну систему оцінювання 

результатів навчання здобувачів вищої освіти.  

Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних занять і 

має на меті перевірку рівня підготовленості здобувача вищої освіти до виконання 

конкретної роботи і оцінюється сумою набраних балів:  

формою семестрового контролю є залік: максимальна сума за дисципліною в 

цілому – 100 балів; мінімальна сума – 60 балів.  

Підсумковий контроль включає семестровий контроль здобувача вищої 

освіти.  

Семестровий контроль проводиться у формі заліку за накопиченою сумою 

балів за всі завдання, які повинен виконати здобувач.  

Підсумкова оцінка за навчальною дисципліною визначається сумуванням 

балів за поточний та підсумковий контроль.  

Під час викладання навчальної дисципліни використовуються наступні 

контрольні заходи.  

Поточний контроль: компетентнісно-орієнтовані завдання за темами (25 

балів), інтерактивний діалог (5 балів), експрес-опитування (5 балів), творче 

завдання (5 балів), ділова гра (5 балів), звіти про виконання практичних завдань (45 

балів), інтерактивне моделювання (10 балів).  

Семестровий контроль зараховується в разі, якщо здобувач отримав за залік 

від 60 балів.  

Більш детальну інформацію щодо системи оцінювання наведено в робочому 

плані (технологічній карті) з навчальної дисципліни. 
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