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Пояснювальна записка

Пандемія COVID-19 суттєво вплинула на всі сфери життя людей 
в Україні, підкресливши низку проблем, зокрема і в системі освіти. 
Перехід на нові форми навчання — онлайн- та дистанційне навчання 
виявилось непростим як для здобувачів освіти, так і для педагогіч-
них працівників, які змушені долати негативні емоційні, фізичні та 
економічні наслідки захворювання, одночасно сприяючи боротьбі з 
розповсюдженням вірусу. Переобтяженість негативними новинами в 
ЗМІ, переповненість стресовими ситуаціями, в тому числі смертельні 
втрати рідних та близьких від коронавірусної інфекції, емоційна ізо-
ляція та сенсорна депривація під час локдаунів, та внаслідок цього 
перенесення соціального життя в Інтернет, інформаційна лавина з 
боку онлайнових технологій, погіршення комунікації та соціальної 
адаптації підлітків, неготовність педагогів до ведення онлайн-уроків 
та перевантаженість методичною підготовкою, підвищена відпові-
дальність педагогічних працівників за кібербезпеку під час навчання 
та інші нові феномени у світі, що швидко змінюється, значно погір-
шують психологічний стан здобувачів та надавачів освітніх послуг та 
вимагають від практичних психологів, соціальних педагогів закладів 
освіти професійної гнучкості, застосування нових методів і форм 
надання психологічної допомоги.

Тому мета програми курсів підвищення кваліфікації полягає у вдос
коналенні загальних та професійних компетентностей практичних 
психологів закладів освіти, підвищенні методичного та практичного 
рівнів професійної компетентності, сприянні особистісного зростан-
ня в умовах соціальних трансформацій, підготовка їх до здійснення 
психологічної допомоги  учасникам освітнього процесу щодо подо-
лання наслідків пандемії COVID-19.
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Відповідно до професійного стандарту “Практичний психолог  
у закладах освіти” програмою передбачено розвиток, удосконалення 
та формування наступних ключових компетентностей:

  Загальні:

 � Соціальна компетентність — здатність до конструктивного спіл-
кування з учасниками освітнього процесу, критичної оцінки 
соціальних подій і явищ, ефективно взаємодіяти в умовах дис-
танційного та змішаного навчання.

 � Цифрова компетентність — здатність використовувати сучасні 
інформаційно-комунікаційні технології, інтернет-ресурси та со-
ціальні мережі при виконанні професійної діяльності.

 � Етична компетентність — здатність усвідомлювати свої профе-
сійні можливості та діяти в межах професійної компетентності, 
дотримуватись деонтологічних принципів надання психологічної 
допомоги.

  Професійні:

• � здатність виявляти актуальний стан емоційного благополуччя 
та психічного здоров’я учасників освітнього процесу, визначати 
соціально-психологічні наслідки пандемії COVID-19, дистанцій-
ного навчання, тривалої соціальної ізоляції;

• � здатність інтерпретувати результати психологічної діагностики, 
робити висновки та прогнози, формувати та надавати рекомендації 
учасникам освітнього процесу;

• � здатність визначати структуру, зміст, види, методи психологічної  
допомоги, профілактики, просвіти, діагностики відповідно до 
запиту та/або виявленої потреби в такій допомозі учасникам освіт-
нього процесу, що постраждали внаслідок пандемії COVID-19; 

• � здатність планувати, реалізовувати та визначати ефективність 
наданої психологічної допомоги (психологічного консультування, 
психологічного супроводу, психологічної просвіти та психологіч-
ної корекції) прогнозувати (проєктувати) вплив психологічної 
допомоги на результати навчання здобувача освіти, професійної 
діяльності педагогічних (науково-педагогічних) працівників та 
рівень психологічної безпеки освітнього середовища; 
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• � здатність створювати алгоритми професійної діяльності з постраж-
далими від пандемії COVID-19, застосовувати методи збереження/
відновлення психічного здоров’я учасників освітнього процесу.

Важливими завданнями для реалізації мети програми та вдоско-
налення компетенцій практичних психологів є:
• � ознайомлення слухачів з основними засадами надання психологіч-

ної допомоги учасникам освітнього процесу в умовах пандемії;
• � формування усвідомленого розуміння змісту основних понять та 

компонентів збереження та відновлення психічного здоров’я;
• � удосконалення здатності обирати та практично застосовувати 

методи психологічної просвіти, профілактики, діагностики та 
допомоги щодо подолання наслідків пандемії COVID-19;

• � оволодіти методами самодопомоги та самопіклування в стресових 
умовах, правилами психопрофілактики емоційного та професій-
ного вигорання;

• � сформувати дієвий алгоритм психологічної допомоги учасникам 
освітнього процесу щодо збереження/відновлення психологічного 
здоров’я в умовах пандемії, стабілізації психоемоційного стану.

Програма складається з двох модулів: науково-теоретичного та 
практико-методологічного. Вивчення кожної теми науково-теоре
тичного модулю завершується питаннями для самоперевірки та 
тестовими питаннями для самоконтролю.

Проходження кожної теми практико-методологічного модулю 
супроводжується практичним відпрацюванням застосування псиході-
агностичних методик, психопрофілактичних та психокорекційних тех-
нік, методик надання психологічної допомоги та самодопомоги з на- 
данням творчого звіту щодо виконання тестів, методик та технік.

Результатом успішного проходження курсів підвищення кваліфі-
кації є виконання всіх передбачених програмою завдань.

Підсумковим контролем якісного засвоєння знань, формування 
нових умінь та удосконалення професійних навичок є розробка та 
презентація власної індивідуальної творчої роботи “Алгоритм про-
фесійної діяльності практичного психолога щодо подолання наслідків 
пандемії COVID-19”.
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По завершенню та за умови якісного виконання всіх передба-
чених програмою завдань (кожне завдання оцінюється 20 балів) та 
індивідуальної творчої роботи (оцінюється 40 балів) учасники курсів 
підвищення кваліфікації отримують документ про підвищення ква-
ліфікації (свідоцтво або сертифікат).

Форма підвищення кваліфікації: дистанційна (за необхідності — 
очна або очно-заочна).

Обсяг програми: 30 годин (1 ЄКТС).

По закінченню проходження курсів підвищення кваліфікації слухачі 
мають оволодіти певними:

  знаннями щодо:
• � результатів останніх досліджень вітчизняних та зарубіжних вчених 

з визначення психологічних проблем пандемії COVID-19;
• � механізмів протидії негативному інформаційному впливу в період 

пандемії;
• � етичних принципів надання психологічної допомоги в умовах 

дистанційного навчання;
•   змісту понять “психічне, психологічне здоров’я”, “психологіч-
не благополуччя” та феноменів стресостійкості, життєстійкості та 
резілієнтності;
• � основних симптомів та симптомокомплексів тривожності, паніч-

них та депресивних станів, страхів, невротичних розладів тощо, 
пов’язаних з пандемією COVID-19;

• � сучасних вітчизняних і зарубіжних методик надання психологічної 
допомоги та самодопомоги щодо подолання негативних наслідків 
пандемії COVID-19;

• � основних симптомів і причин емоційного та професійного виго-
рання у педагогічних працівників в період пандемії COVID-19;

• � методик організації та проведення з педагогічними працівниками 
груп емоційного відреагування та груп професійного спілку
вання.
 � вміннями та навичками:

• � діагностувати ознаки стресу, депресивних та тривожних станів 
в учасників освітнього процесу та добирати відповідні методи й 



– 7 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

техніки надання психологічної допомоги, розвитку резільєнтності, 
життєстійкості всіх учасників освітнього процесу;

• � розуміти переживання та потреби дітей і батьків, які перебувають 
у стресових умовах, зумовлених пандемією;

• � спостереження та виокремлення проявів емоційного вигорання та 
психоемоційного виснаження в учасників освітнього процесу;

• � надавати первинну та вторинну психологічну допомогу учасникам 
освітнього процесу в ситуаціях горя, втрати;

• � організовувати та проводити з педагогічними працівниками групи 
емоційного відреагування та групи професійного спілкування;

• � використовувати навички самодопомоги при стресі та дотриму-
ватись правил психогігієни;

• � здійснювати профілактику емоційного вигорання у педагогічних 
працівників, застосовувати експрес-методи відреагування та 
рефлексії;

• � надавати допомогу здобувачам освіти та їх батькам у вирішенні 
питань подолання наслідків самоізоляції, стресу, конфлікту.
 � мати настанови щодо:

• � ролі особистості педагога, батьків у роботі з дітьми, які пережива-
ють стрес або знаходяться у стані соціальної депривації внаслідок 
пандемії COVID-19;

• � ролі батьків, сім’ї та найближчого соціального оточення у збере-
женні психічного здоров’я дітей та підлітків в умовах пандемії;

• � посилення складової збереження/відновлення психічного здоро- 
в’я, розвитку життєстійкості усіх учасників освітнього процесу;

• � професійного та особистісного самовдосконалення щодо мето-
дів надання соціально-психологічної допомоги всім учасникам 
освітнього процесу в умовах пандемії.

Програму укладено згідно з п. 2 ст. 59 ЗУ “Про освіту” та відповідно 
до п. 10 постанови КМУ від 21 серпня 2019 року № 800 (із змінами 
і доповненнями, внесеними постановою КМУ від 27 грудня 2019 
року № 1133) і Типової освітньої програми організації і проведення 
підвищення кваліфікації керівних кадрів закладів освіти відповід-
но до вимог Концепції “Нова українська школа” (наказ МОН від 
13.12.2018 р. № 1392).
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НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

№ Зміст

В
сь

о
го

го
д

и
н

Л
е

кц
ії

П
р

а
к

ти
ч

н
і

С
ем

ін
ар

сь
кі

Модуль науково-теоретичний

1 Знайомство. Інтеграція. Створення спільної пре-
зентації. Особистий досвід учасників щодо пере-
живання проблем в умовах пандемії COVID-19

2   2  

2 COVID-19: дослідження вітчизняних і зарубіжних 
вчених щодо психологічних наслідків пандемії. 
Вакцинація проти COVID-19

2    2

3 Інформаційний впливи в період пандемії. Інфо-
демія COVID-19: механізми протидії

2 2   

4 Дотримання етичних принципів надання психо
логічної допомоги в умовах дистанційного на-
вчання

2 1   1

Модуль практико-методологічний

5 Психічне здоров’я та психологічне благополуччя 
учасників освітнього процесу в умовах пандемії 
COVID-19: технології та методи збереження/
відновлення життєстійкості, стабілізації емоцій
ного стану

4  1 3  

6 Діагностика стресу, тривожності, панічних та 
депресивних станів, страхів, невротичних роз-
ладів тощо, пов’язаних з пандемією

2 1 1  

7 Новітні вітчизняні й зарубіжні методики надання 
психологічної допомоги та самодопомоги щодо 
відновлення контролю й відповідальності за 
власне життя в умовах пандемії

2 2

8 Загострення проблеми емоційного та профе-
сійного вигорання у педагогічних працівників в 
період пандемії COVID-19: методи самодіагнос-
тики, самодопомоги та самопіклування

2 1 1
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С
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ін
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сь
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9 Психоедукація батьків щодо встановлення до-
вірливих стосунків та організації навчання і 
відпочинку дітей в домашніх умовах

2 1   1

10 Оптимізація взаємодії між учасниками освітньо-
го процесу в умовах дистанційного навчання. 
Застосування Інтернет-ресурсів, ІКТ в практиці 
психологічної допомоги здобувачів освіти

2   2  

11 Вasic-PH модель в роботі практичного психолога 
з учасниками освітнього процесу, які постраж-
дали від COVID-19

2 2

12 Психологічна допомога учасникам освітнього 
процесу в ситуації горя, що втратили рідних чи 
близьких внаслідок коронавірусу

2 2

13 Методики організації та проведення з педагогіч
ними працівниками груп емоційного відреагу-
вання (балінтовських груп) та груп професійного 
спілкування. Застосування ефективних екс- 
прес-методів відреагування та рефлексії педаго
гічного досвіду

2 1 1

14 Підсумковий контроль. Розробка та презента-
ція індивідуальної творчої роботи “Алгоритм 
професійної діяльності практичного психолога 
щодо подолання наслідків пандемії COVID-19”. 
Рефлексія.

2 2

Всього 30 7 16 7
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Зміст занять програми

Заняття 1: � Знайомство. Інтеграція. Створення  
спільної презентації. Особистий досвід  
учасників щодо переживання проблем  
в умовах пандемії COVID-19

На занятті відбувається знайомство слухачів курсу. Виробляються 
правила роботи в групі, обговорюються організаційні моменти дис-
танційного навчання. Учасники групи презентують себе та озвучують 
(за бажанням) як змінювались емоційні стани (рівень тривоги, страху) 
та особистий досвід щодо переживання особистісно-професійних 
проблем в умовах пандемії, карантину, дистанційного навчання.

В умовах дистанційного навчання викладач надсилає посилання 
на попередньо створений шаблон спільної презентації (на Google-
диску з наданим доступом) у чат Інтернет-платформи на якій про-
ходить заняття (zoom, google-meet або іншій). Учасники одночасно 
заходять на googlе-презентацію і відображають інформацію про себе 
(і фото) за схемою: П.І.Б., заклад, ОТГ, стаж роботи, проблема над 
якою працюю, основні професійні досягнення, практичні методи 
подолання наслідків пандемії в освітньому процесі.

Слухачі знайомляться з метою, завданнями програми. Заповню-
ють вхідну анкету, в якій формулюють побажання, очікувані резуль- 
тати. Відбувається обговорення понять “пандемія”, “карантин”, 
“дистанційне навчання” та особистісно-професійних труднощів, 
які виникли в учасників у їхній професійній діяльності.

Ознайомлення з нормативно-правовою базою діяльності пра-
цівника психологічної служби в умовах пандемії. План заходів з 
реалізації Національної стратегії розбудови безпечного і здорового 
освітнього середовища у новій українській школі (розпорядження 
Кабінету Міністрів України від 23.12.2020 р. № 1668-р).

Ключові слова: презентація, google-презентація, пандемія, дис-
танційне навчання, карантин.
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Практичне завдання: Учасники заходять за посиланням до спільної 
google-презентації групи, і заповнюють окремий слайд інформацією 
про себе (і фото) за схемою: П.І.Б., заклад, ОТГ, стаж роботи, про-
блема над якою працюю, основні професійні досягнення, практичні 
методи психологічної роботи щодо подолання наслідків пандемії в 
учасників освітнього процесу.

Розпочинають роботу на занятті, далі продовжують після заняття 
самостійно. Потім ця інформація розміщується з посиланням на пре-
зентацію на навчальній платформі курсів підвищення кваліфікації 
практичних психологів (наприклад, Moodle).

Викладач узагальнює одержану від слухачів інформацію. Особливу 
увагу необхідно звернути на:

а)  систематизації переліку методик і методів психологічної 
роботи щодо подолання наслідків пандемії в учасників освітнього 
процесу; 

б)  систематизації проблем методичного забезпечення професій
ної діяльності практичних психологів в умовах пандемії.

 � Питання для самоконтролю

1.  Розкрийте зміст “стратегічної цілі 5” Національної стратегії 
розбудови безпечного і здорового освітнього середовища у новій 
українській школі.

2.  Визначте і проаналізуйте основні соціально-психологічні проб- 
леми, які притаманні учасникам освітнього процесу закладу освіти 
у якому Ви працюєте.

3.  Проаналізуйте основні типи емоційних переживань учасників 
освітнього процесу у вашому закладі освіти протягом карантину.

4.  Перелічіть методики діагностики емоційних станів учасників 
освітнього процесу, які Ви застосовуєте у своїй роботі.

5.  Оберіть із зазначеного на спільній презентації учасників групи 
практичні методи психологічної допомоги щодо подолання наслідків 
пандемії в освітньому процесі, які ви також застосовували у своїй 
роботі у період карантину, дистанційного навчання.

6.  Дайте коротку характеристику методів і методик, які зазна-
чили слухачі курсів.



– 12 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

7.  Назвіть етапи створення презентації у Google-документах та 
алгоритм надання доступу для редагування файлу.

 � Рекомендована література

	 1.	 Панок В.Г., Марухіна І.І., Романовська Д.Д. Психологічний супровід 
освіти в умовах пандемії. Вісник Національної академії педагогічних 
наук України. 2020. 2 (2). DOI : https://doi.org/10.37472/2707-305X-
2020-2-2-12-2.URL:https://visnyk.naps.gov.ua/index.php/journal/article/
view/80 .

	 2.	 Психологія і педагогіка у протидії пандемії COVID-19: Інтернет-
посібник / за наук. ред. В.Г. Кременя; [координатор інтернет-
посібника В.В.  Рибалка; колектив авторів]. Київ: ТОВ “Юрка 
Любченка”, 2020. 243 с. URL:http://aitdonntu.ucoz.ua/001_MedKab/
internet_posibnik_za_red_vg_kremenja_ukr_pdf_06.05.pdf .

	 3.	 Романовська Д.Д., Швачій Р.А. Соціально-психологічні аспекти 
пандемії COVID-19: стратегії психологічної допомоги у закладах 
освіти. Габітус. Науковий журнал з соціології та психології. 2021.  
№ 21. С. 195–200. URL: http://habitus.od.ua/journals/2021/21-2021/36.
pdf

	 4.	 Табарчук І.В. Інструментарій сучасного вчителя: створення та тран-
сляція презентацій в Інтернет. Інформаційні технології в школі. Ви-
давнича група “Основа”. 2016. №4. URL: http://osnova.com.ua/items/
item-april-2016/index_3.html .

	 5.	 Розпорядження Кабінету Міністрів України “Про затвердження пла- 
ну заходів з реалізації Національної стратегії розбудови безпечного  
і здорового освітнього середовища у новій українській школі на 2021 
рік” від 23.12.2020 №1668-р

Заняття 2. � COVID-19: дослідження вітчизняних і зарубіжних 
вчених щодо психологічних наслідків пандемії. 
Вакцинація проти COVID-19

Впливу COVID-стресу на рівень психічного та психологічного 
здоров’я населення земної кулі присвячено численна кількість науко-
вих та соціологічних досліджень, починаючи від початку пандемії. Під 
час заняття дається короткий огляд наукових досліджень, що тривають 
і досі, як саме психологічно позначається і позначатиметься пандемія, 
карантини, постковідні стани на якість людського життя.
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Визначено, що різні культури реагують на кризові ситуації по-
різному. Це пояснюється такими факторами, як: відмінність рівня 
соціоекономічного розвитку і зрілості суспільств, досвідом колек-
тивного переживання кризових станів громадою, особливостями 
національного менталітету, характеру та темпераменту, ставленням 
держави до громадян та прийняття відповідних заходів щодо запобі-
гання та зменшення негативних впливів епідемій, криз та катастроф 
на психіку й життя людей тощо.

Учасникам пропонується дослідити особливості переживання 
пандемії COVID-19 в різних країнах світу, впливу пандемії на різні 
аспекти життя людей: соціально-економічний, організація навчан-
ня у закладах освіти під час пандемії; вплив карантинних обмежень 
на психіку людини; прояви стигматизації щодо людей, хворих на 
COVID-19; переживання депресивних, панічних, тривожних та ін. 
станів внаслідок стресу; вікові особливості переживань стресу внас
лідок COVID-19; оцінка достовірності інформації щодо COVID-19; 
ефективні копінг-стратегії, що уможливлюють захист від негативного 
впливу на психоемоційний стан; професійні психологічні стреси, 
емоційне вигорання медпрацівників, що лікують важкохворих на 
COVID-19; застосування новітніх онлайн-технологій для дистан-
ційного навчання під час карантинних обмежень; порівняльний 
аналіз наукової літератури з визначеними результатами щодо впливу 
попередніх епідемій (Grippusavium, Ebolavirus, SARS-CoV-1, H1N1, 
Rotavirus) та останніми даними щодо впливу пандемії COVID-19 на 
психоемоційний стан людини; гендерні фактори переживання кризи, 
пов’язаної з опануванням пандемії COVID-19; стрес, викликаний 
обмеженням мобільності та соціальною ізоляцією, дистанціюванням 
і депривацією; домашнє насильство під час карантинних обмежень; 
психологічні проблеми дисфункціональних сімей, батьків-однаків 
та маргіналізованих сімей та вплив на психічний розвиток дітей під 
час пандемії; вплив пандемії на психіку дітей та підлітків як най-
більш уразливої категорії; порівняльний аналіз досліджень студентів 
з проблемами психічного розвитку до і під час пандемії COVID-19; 
поляризація суспільних реакцій на пандемію COVID-19 в Україні; 
психологічний супровід депресивних, тривожно-депресивних станів, 
соматоформних розладів та подальше спрямування психологами, 
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соціальними педагогами зусиль на надання психопрофілактичної 
та психогігієнічної допомоги людям, які під час епідемічної загрози 
можуть відчувати тривогу, паніку, виявляти деструкції; виклики, що 
є факторами ризику порушень здоров’я дітей, в тому числі й психіч-
ного, у зв’язку з пандемією COVID-19; чинники, пов’язані з більш 
низьким рівнем психологічного впливу, і кращим станом психічного 
здоров’я; зміна парадигми навчання та виховання у закладі загальної 
середньої освіти та дошкільному закладі освіти; моделі психолого-
педагогічного та соціально-психологічного супроводу дітей та під-
літків під час пандемії COVID-19 тощо.

Ключові слова: пандемія COVID-19, психоемоційні стани, психо
фізичний розвиток, уразливі категорії населення, педагогічні пра-
цівники, дистанційне навчання, психолого-педагогічний супровід, 
копінг-стратегії.

Практичне завдання: Слухачам необхідно зробити аналіз наукової 
та психолого-педагогічної літератури щодо останніх зарубіжних та 
вітчизняних наукових досліджень за обраною з запропонованих тем 
та підготувати доповідь (реферативний огляд досліджень).

 � Питання для самоконтролю

1.  Якими є провідні фактори, що негативно впливають на збере-
ження психоемоційного стану людини в умовах пандемії?

2.  Якими є наслідки пандемії COVID-19 на психічний розвиток 
дітей та підлітків?

3.  Які проблеми виявили результати наукових досліджень функ-
ціонування сімей внаслідок пандемії COVID-19?

4.  Як саме змінилась парадигма навчання та виховання у закладах 
освіти у зв’язку з пандемією COVID-19, карантином?

5.  Які моделі психолого-педагогічного та соціально-психологіч
ного супроводу дітей та підлітків під час пандемії COVID-19 існують 
на сучасному рівні в Україні?

6.  Що ви знаєте про психологічну допомогу щодо пандемії 
COVID-19 в інших країнах світу?

7.  Які проблеми досліджувались вченими країн світу, у зв’язку з 
постковідними синдромом?



– 15 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти
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Заняття 3. � Інформаційний впливи в період пандемії.  
Інфодемія COVID-19: механізми протидії

Поняття про комунікацію і канали комунікації. Офіційні канали 
комунікації і неофіційні канали комунікації. Засоби розповсюдження 
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інформації. Вплив інформації на людину і соціальні групи. Інфор-
мація як засіб соціальних маніпуляцій.

Правда і міфи про пандемію COVID-19. Особливості інфодемії. 
Основні “симптоми” інфодемії. Інформаційна гігієна, як спосіб про-
філактики поширенню дезінформації про коронавірус COVID-19.

Формування навичок критично оцінювати інформацію. Навички 
критичного аналізу та перевірки інформації різних видів медіа про-
дуктів. Поняття культури медіа споживання і навички фактчекінгу. 
Навички використання аналітичного та критичного мислення прак-
тиці діяльності закладів освіти. Навички аргументації та обговорення. 
Навички соціальної комунікації в групах.

Поглиблення розуміння понять “новинна грамотність”, “інфо
демія”, “фейк”, “дезінформація”, “мізінформація”, “меседж”, 
“пандемія”, “COVID-19”.

Ключові слова: комунікації, канали розповсюдження інформації, 
інфодемія, фейк, пропаганда, дезінформація, новинна грамотність, 
мова ворожнечі, експерт, інформаційна гігієна

Практичне завдання:
1. Намалюйте графік співвідношення вашого віртуального та 

реального життя до і під час карантину.
2. Складіть пам’ятку для учасників освітнього процесу “Проти-

дія інфодемії”
3. Складіть план роботи практичного психолога з протидії інфо-

демії у закладі освіти.

 � Питання для самоконтролю

1.  Що таке система комунікацій? Формальні і неформальні 
джерела комунікації.

2.  Що таке “мова ненависті”? Як її розпізнати?
3.  Чому, на вашу думку, кризи та трагічні події зазвичай розпа-

люють теорії змови?
4.  Що таке інфодемія? Правила критичного читання інформацій-

них повідомлень (Алгоритм швидких кроків оцінки інформації).
5.  Назвіть найпоширеніші фейки про коронавірус. Яким чином 

їх можна згрупувати?
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6.  Яким чином кожен з нас може запобігти поширенню дезін-
формації про коронавірус COVID-19?

7.  Назвіть та проаналізуйте якісні телепередачі, які, на Вашу 
думку можна рекомендувати для перегляду. Чому Ви обрали саме 
ці програми?
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Заняття 4. � Дотримання етичних принципів  
надання психологічної допомоги  
в умовах дистанційного навчання

Історія становлення професійних етик. Професійна етика Старо
давнього світу та в умовах дописемної культури. Аюрведа, клятва 
Гіпократа, “Політика” Аристотеля, “Заповіт” Парацельса — по-
передники етичних кодексів сучасного світу. Роль християнської 
традиції любові до людини (“любові до ближнього і дальнього”) в 
становленні норм професіоналізму.

Сучасні уявлення про етику і мораль в сучасній професійній 
практичній психології. Принципи етики і деонтології та їх харак-
теристика. Зарубіжні схеми і моделі прийняття етично правильних 
рішень. Етичний кодекс психолога України.

Моральні проблеми професійної діяльності. Етичні ділеми в 
практичній діяльності психолога (за К. Поупом та В. Веттером): 
дилеми компромісу, дилеми відданості, дилеми ролей, дилеми від-
повідальності, дилеми меж, дилеми безвихіддя.

Соціальні норми і конфлікти під час карантинних обмежень. 
Особливості етики соціальних відносин і період карантину у взаємодії: 
“педагог – діти/дитина”; “педагог – педагог”; “педагог – батько/
батьки”; “психолог – батько/батьки”; “психолог – діти/дитина”. 
Особливості етики професійного спілкування практичного психолога 
з педагогами. Етика і психологічна безпека учасників психологічних 
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онлайн-консультацій. Групові інтервізійні форми роботи як один 
з інструментів розв’язання етичної проблематики та професійної 
підтримки практичних психологів під час надання психологічної 
допомоги в онлайн-форматі.

Ключові слова: етика, деонтологія, дилеми, моральний ви-
бір, психологічна безпека, онлайн-консультування, інтервізійні  
групи.

Практичне завдання (тест). Оберіть варіант, який відповідає ви-
значенню.

1. Кодекс етичних норм, принципів діяльності фахівців, сформованих 
міжнаціональними корпоративними об’єднаннями, це:

А. Професійна деонтологія.
Б. Професійна етика.
В. Християнська мораль.
Г. Здоровий глузд.

2. Історія професійної етики психолога пов’язується з іменами:
А. З. Фройда;
Б. У. Джеймса;
В. В. Вундта;
Г. І. Бентама.

3. Відомий вислів щодо значущості психологічного контакту, довіри 
пацієнта, а саме: “Деякі хворі, незважаючи на свідомість приреченос-
ті, одужують лише тому, що впевнені в майстерності лікаря”, нале- 
жить:

а) Гіпократу;
б) Парацельсу;
в) З. Фройду;
г) Г. С. Костюку.

4. Встановіть послідовність стадій внутрішньої аргументації кон-
сультантів залежно від їх професійного досвіду (за В. Ван Гусом та 
Л. Парадайсом):

• � уникнення покарань: базовим інструментом оцінювання пра-
вильності власного вибору є зовнішньо декларовані стандарти, 
основа мотивації фахівців на перших порах діяльності — острах 
покарань (штрафів, санкцій, позбавлення ліцензії тощо), які 
тягне за собою неетична поведінка;
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• � стадія інституційної орієнтації, коли правильність вибору ви-
значається на основі його відповідності правилам організацій, 
в чиїх інтересах працюють консультанти;

• � соціальна орієнтація, за якої рішення спираються на соціальні 
стандарти, пріоритет надається суспільним потребам та за-
конам;

• � стадія індивідуальної орієнтації — передбачає врахування осо-
бистих потреб клієнта;

• � свідома орієнтація на інтеріорізовані етичні стандарти — прин-
ципи професійної діяльності.

5. Оберіть правильну відповідь. Право обґрунтування “ідеальної 
моделі” стосунків в системі “психолог — клієнт” належить:

А. Професійній етиці.
Б. Деонтології.
В. Етичному кодексу психолога.
Г. Моральному вибору.

 � Питання для самоконтролю

1.  Що таке етика та деонтологія професійної діяльності психо-
лога?

2.  Наведіть приклади різних схем і моделей прийняття етично 
правильних рішень.

3.  Назвіть принципи-керівництва щодо етичного вибору.
4.  Якими є особливості проведення практичним психологом пси-

хологічних онлайн-консультацій для батьків, дітей та педагогічних 
працівників в закладі освіти?

5.  Чи доцільно та безпечно здійснювати корекційні заходи в 
онлайн-форматі? Обґрунтуйте відповідь.
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Заняття 5. � Психічне здоров’я та психологічне благополуччя 
учасників освітнього процесу в умовах пандемії 
COVID-19: технології та методи збереження/
відновлення життєстійкості, стабілізації  
емоційного стану

Під час заняття пропонуємо розглянути поняття психічного 
здоров’я та його складові (збережені структурні та функціональні 
характеристики організму, здатність пристосовуватись до змін у нав
колишньому середовищі, емоційне і соціальне благополуччя людини), 
психологічне здоров’я особистості, траєкторії емоційного реагу-
вання особистості та досягнення емоційної рівноваги, “резилієнс” 
як властивість особистості та шляхи її зміцнення, стресостійкість, 
опанування навичками саногенного (оздоровлюючого) мислення 
як чинника стрес-долаючої поведінки, гармонізації та стабілізації 
психічного здоров’я учасників освітнього процесу.

На інтерактивній дошці учасники зазначають показники психо
логічного благополуччя людини, на які важливо звернути увагу в 
процесі вивчення особистості, або під час консультативної роботи 
з учасниками освітнього процесу: позитивна оцінка себе і свого 
минулого життя (самосприйняття); почуття подальшого зростання 
й розвитку як особистості (особистісне зростання); переконання, 
що життя людини є цілеспрямованим і значущим (наявність цілей у 
житті); успішні відносини з оточуючими (позитивні, конструктивні); 
здатність ефективно керувати своїм життям і навколишнім середо
вищем (управління життям); почуття самовизначення, здатність 
формулювати і мати власні судження (автономія). Психологічне 
благополуччя особистості розглядаємо як інтегральний показник 
ступеня реалізованості особистістю власної спрямованості, що 
суб’єктивно виявляється у відчутті щастя, задоволеність життям та 
собою (щастя+самореалізація).

Термін “саногенне” означає “здоров’я” (від лат. “sanitas”) і 
“походження” (від грец. “genesis”). Саногенне мислення — це 
“оздоровлювальне” мислення, що спрямоване на протидію й по-
долання деструктивних емоційних станів і психічне оздоровлення 
людини. Запропонуйте на занятті технології розвитку саногенного 



– 24 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

мислення: від усвідомлення негативних емоцій — до опанування  
ними.

Також обговорюються усі можливі ситуації порушення психічного 
здоров’я під час пандемії: стрес (ознаки, наслідки); тривога; страх; 
панічні атаки. Розглядаємо психічний стрес, його види та психосо-
матичні прояви. Опрацьовуються психологічні чинники гармонізації 
психологічного здоров’я: позитивне мислення, емоційна стійкість; 
толерантність до стресових факторів; врівноваженість у стосунках  
з іншими людьми.

Учасники опрацьовують “Балансну модель” збереження пси-
хічного здоров’я: тіло; діяльність; контакти; сенси. Або на вибір 
проводиться вправа “Колесо життя”: розвиток особистості, сім’я, 
духовне життя, відпочинок, фізичне здоров’я, фінанси, кар’єра, 
друзі. Учасники визначають у якій сфері є дисбаланс (дисгармонія), 
порушення, що впливають на стан психічного здоров’я та психо-
логічного благополуччя. Визначаємо процентне співвідношення, і 
аналізуємо складові, які потребують розширення, щоб збалансувати 
свою систему здоров’я.

У практичному блоці роботи рекомендуємо використовувати ме-
тодику дослідження емоційно-почуттєвих станів задля діагностики 
емоційного стану, алгоритм першої психологічної допомоги в гострій 
стресовій ситуації, методику гармонізації Шрайбера та алгоритм 
розвитку саногенного мислення. Важливо опрацювати антистрес-
алгоритм в екстремальних ситуаціях.

Для практичної частини заняття також рекомендується опрацю- 
вати наступні техніки стабілізації емоційного стану в стресових си-
туація: техніки дихання (“Квадратне дихання”, “Повітряна куля” 
та інші); релаксації (“М’язова релаксація за Джекобсоном”, “Ві-
сімка”, “Заземлення”); інші ефективні техніки (“Метелик”, “Само-
навіювання: складання афірмацій”, “Минуле-теперішнє-майбутнє; 
Ідеомоторне тренування; арт-терапевтичні вправи”).

Травмофокусоване дихання — повільний, спокійний, плавний 
вдих через ніс і повільний плавний видих через відкритий рот: ви-
дих довший, ніж вдих (психолог знаходиться поруч (уважно, не-
упереджено і з цікавістю спостерігає за процесом дихання, коли 
клієнт згадує стресову (травмуючу) ситуацію, або на онлайн-зв’язку 
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з увімкненою камерою, і супроводжує дихання протягом не менше  
3-х хвилин).

Ключові слова: психічне здоров’я, психологічне здоров’я, емо-
ційна рівновага, “резилієнс”, стресостійкість, саногенне мислення, 
гармонізація, психологічне благополуччя.

Практичне завдання (фаховий тест):
1. Оберіть варіант, який відповідає визначенню. За Т. Митником, 

стан душевного благополуччя, що характеризується відсутністю хво-
робливих психічних проявів і забезпечує адекватну до умов дійсності 
регуляцію поведінки та діяльності — це:

А. Процес адаптації
Б. Психічне здоров’я
В. Стресостійкість
Г. Життєстійкість

2. Оберіть варіант, який відповідає визначенню. Здатність відносно 
добре справлятися з важкими ситуаціями та особиста ресурсність, що може  
розвиватися завдяки захисним факторам (наприклад, сприятливе зов
нішнє середовище та вироблення адаптивних механізмів копінгу) є:

А. Адаптивність
Б. Особистісний потенціал
В. Резилієнс
Г. Психологічна зрілість

3. Методами самодопомоги для фахівця, що здійснює першу психо
логічну допомогу, є:

а) �фізична праця, зарядка пробіжка, спортивні вправи 
тощо;

б) контрастний душ;
в) �можливість покричати, потупати ногами, виплакатися, 

поділитись своїми переживаннями з іншими людьми;
г) всі перелічені.

4. Встановіть послідовність кроків гармонізації за Шрайбером.
• � “Спрямовуємо увагу на серце: потрібно уявити, що дихаєш 

серцем. Найзручніше уявляти, що дихання проходить через 
серце”

• � “Спрямуйте свою увагу всередину себе, залишивши зовнішні 
проблеми. Робимо це за допомогою повільного глибокого вдиху 
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і свідомого глибокого видиху, що має стимулювати гальмівну 
систему парасимпатикуса”

• � “Уявіть собі, що в серце проникає тепло і простір, які напо-
внюють груди та поєднуються в унісон з ритмом дихання. 
Подумаємо про своє щастя, і згадаємо людей, кому ми вдячні 
за будь-що”.

5. Оберіть правильну відповідь. Усвідомлений контроль над думками 
і мисленнєва рефлексія властиві:

А. Патогенному мисленню
Б. Абстрактному мисленню
В. Саногенному мисленню
Г. Конкретному мисленню

6. Встановіть відповідність між терміном та його визначенням:
А. Емоційне перенесення
Б. Емоційний резонанс
В. Емоційний дисонанс
Г. Емоційна інерція

1. Схожі емоційні стани різних людей значно посилюються, що 
може мати як позитивне, так і негативне забарвлення.

2. Емоційно-почуттєві стани однієї людини (або групи) стають 
надбанням інших.

3. Певний емоційний стан не припиняється одномоментно.
4. Взаємодіють протилежні або малосумісні емоційні стани.

 � Питання для самоконтролю

1. Що таке “психічне здоров’я”?
2. Що таке “психологічне здоров’я”?
3. Що таке “резилієнс”?
4. В чому полягає феномен “саногенне мислення”?
5. Який алгоритм надання першої психологічної допомоги в 

гострій кризовій ситуації?
6. Вкажіть основні складові “Моделі балансу” в житті.
7. Поясніть в чому суть травмофокусованого дихання.
8. Назвіть основні чинники гармонізації психічного здоров’я.
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9. В чому суть “Методики Шрайбера”: з якою метою, з ким, де і 
коли її можна застосовувати.

10. Складіть перелік ефективних технологій відновлення психіч-
ного здоров’я, розвитку резільєнтності учасників освітнього процесу, 
відповідно до віку.
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Заняття 6. � Діагностика стресу, тривожності, панічних  
та депресивних станів, страхів, невротичних 
розладів тощо, пов’язаних з пандемією

Тривожні, депресивні, панічні стани, фобії тощо не завжди роз-
пізнаються практичними психологами, педагогами і часто помил-
ково до дітей та підлітків з зазначеними проявами ставляться як до 
“важковиховуваних”, девіантних, із порушенням адаптації, дивною 
поведінкою, конфліктністю, опірністю, індивідуальними особис-
тісними особливостями тощо. Відповідно психологи та соціальні 
педагоги можуть здійснювати корекційні та соціально-педагогічні 
заходи, що в окремих випадках можуть призводити до погіршення 
психоемоційного стану. Тому психологам необхідно мати уявлення 
про основні прояви щодо тривожних, панічних, депресивних станів, 
невротичних, фобічних розладів, розладів харчової поведінки тощо, 
вміти проводити скринінгову та поглиблену психодіагностику зазна-
чених станів, обробляти та аналізувати її результати для того, щоб 
своєчасно виявити та ідентифікувати, а за необхідності, спрямувати 
батьків дітей та підлітків з такими симптомами до клінічних психо-
логів чи психіатрів.

Від психолога потрібні не тільки професійні психологічні знання, 
але і достатня обізнаність у питаннях психіатрії, а за необхідності, 
тісна комунікація з батьками в процесі роботи, обговорення ре-
зультатів обстеження та надання рекомендацій щодо звернення до 
відповідних клініцистів.

Слухачам курсів пропонується самостійно ознайомитись з відо-
лекціями від Центру громадського здоров’я МОЗ України “Розлади 
психіки та поведінки. Основи психіатричної пропедевтики”, “Роль 
фахівців первинної ланки у охороні психічного здоров’я”, “Тривожні 
розлади” та зробити конспект.

Під час заняття учасники розглядають методики: “Опитувальник 
невротичних розладів”, “Прогноз” (оцінка рівня нервово-психічної 
стійкості за В. Бодровим), “Шкала тривожності” (Тейлора), “Шкала 
депресії Гамільтона”, “Методика дослідження вольової саморегу-
ляції” (А. Звєрькова, Є. Ейдмана); “Методика визначення ступеня 
прояву депресії”, “Шкала депресії” (Т. Балашова), “Шкала депресії”  
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(А. Бека), “Міні-мульт” (скорочений варіант ММРІ”), “Опитуваль-
ник визначення рівня невротизації та психопатизації” (І.Б. Ласко, 
Б.І. Тонконогого), “Методика виявлення схильності до неадекватної 
поведінки”.

Ключові слова: тривога, тривожність, депресія, афективні стани, 
емоційні реакції, тривожні розлади.

Практичне завдання (фаховий тест):

І. � Слухачам курсів пропонується пройти тест для закріплення знань 
(пропонуємо орієнтовні питання).

1. Почуття недиференційованої небезпеки з одночасними проявами 
цілих комплексів соматовегетативних реакцій — це:

А. Фобія.
Б. Розлади харчової поведінки.
В. Тривога.
Г. Депресія.

2. Такі ознаки, як: пригнічений, тривожний, боязкий або байдужий 
настрій, зниження або втрата здатності отримувати задоволення, зни-
жена самооцінка, неадекватне почуття провини, песимізм, порушення 
концентрації уваги, втома або відсутність енергії, розлади сну і апетиту, 
суїцидальні тенденції, властиві:

А. Тривожному розладу.
Б. Депресивному розладу.
В. Обсесивно-компульсивному розладу.
Г. Тривожно-фобічному розладу.

3. Симптоми: гостре занепокоєння; запаморочення і відчуття слаб-
кості; прискорений пульс (відчуття ненормально прискореного ритму 
серцевих скорочень); пітливість, тремтіння і нудота; прискорене дихання 
можуть бути при нападі:

А. Фобії.
Б. Депресивному стані. .
В. Обсесивно-компульсивному розладі.
Г. Невротичному розладі.

4. Властивості особистості: астено-невротичний тип, схильність 
до неврологічних захисних реакцій конверсійного типу, соціопатичний 
варіант розвитку особистості, оцінювання соціальної дезадаптованості, 
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образливість, схильність до афективних реакцій, тривожно-недовірливий 
тип, гіпертимний тип, визначають психодіагностична методика:

А. “Опитувальник невротичних розладів”,
Б. “Прогноз”,
В. �“Опитувальник визначення рівня невротизації та психо

патизації”,
Г. “Міні-мульт”.

5. Скринінг-діагностику невротичної та психопатичної симптома-
тики визначають:

А. “Міні-мульт”,
Б. �“Опитувальник визначення рівня невротизації та психо

патизації”,
Б. “Опитувальник невротичних розладів”.
В. Усі варіанти.

ІІ. � Провести на вибір 3 із запропонованих психодіагностичні мето-
дики, обробити результати та написати аналітичну довідку:

“Опитувальник невротичних розладів”, “Прогноз” (оцінка рівня 
нервово-психічної стійкості за В. Бодровим), “Шкала тривожності” 
(Тейлора), “Шкала депресії Гамільтона”, “Методика дослідження 
вольової саморегуляції” (А. Звєрькова, Є. Ейдмана); “Методика 
визначення ступеня прояву депресії”, “Шкала депресії” (Т. Балашо-
ва), “Шкала депресії” (А. Бека), “Міні-мульт” (скорочений варіант 
ММРІ”), “Опитувальник визначення рівня невротизації та психо-
патизації” (І.  Б. Ласко, Б.  І.  Тонконогого), “Методика виявлення 
схильності до неадекватної поведінки”.

 � Питання для самоконтролю

1.  Чим відрізняється “тривога” від “тривожності”?
2.  Чим характеризується депресія? Які додаткові класифікатори 

депресії?
3.  Які основні причини виникнення афективних розладів вам 

відомі?
4.  Назвіть відомі вам афективні розлади?
5.  Які різновиди тривожних розладів ви знаєте?
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6.  Які розлади відносяться до невротичних?
7.  Які методики для діагностики депресивних станів вам відомі?

 � Рекомендована література

	 1.	 Методики вивчення повсякденного стресу і способів розв’язан- 
ня кризових життєвих ситуацій / О. Я. Кляпець, Б. П. Лазоренко,  
Л. А. Лєпіхова, В. В. Савінов; за ред. Т. М. Титаренко. К. :Міленіум, 
2009. 120 c.

	 2.	 Мороз Г. З., Партасюк Н. Ю. Тривожні і депресивні розлади. Therapia. 
2011. № 3.

	 3.	 Мороз Р. А. Психологія травмуючих ситуацій : навчально-методичний 
посібник. Миколаїв: Іліон, 2018. 298 с.

	 4.	 Опитувальник невротичного розладу. URL: https://psytests.org/clinical/
onrrun.html(дата звернення 24.06.2021).
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В. Г. Панок, Г. В. Рудь. К.: Ніка-Центр, 2006. 280 с.

	 6.	 Психологу для роботи. Діагностичні методики : збірник / уклад.:  
М.В. Лемак, В.Ю. Петрище. Вид. 2-ге, виправл. Ужгород : Видавниц
тво Олександри Гаркуші, 2012. 616 с.

Заняття 7. � Новітні вітчизняні й зарубіжні методики  
надання психологічної допомоги та самодопомоги  
щодо відновлення контролю й відповідальності  
за власне життя в умовах пандемії.

На початку заняття наголошується, що пандемія COVID-19 спри-
чинила зміни як на макросоціальному рівні, так і на рівні окремої 
особистості, інколи змушуючи людину кардинально міняти свої 
життєві плани та професійні цілі. Перетворюються формати спіл-
кування, взаємодії, навчання, надання психологічної допомоги, 
засоби виробництва — матеріальна й духовна сфера. На сьогодніш-
ній день, за відсутності гнучких адаптивних навичок та розвинених 
копінг-стратегій та враховуючи глобальні трансформації у всіх сферах 
людського життя, велика кількість українців переживають відчуття не-
визначеності, втрати контролю й відповідальності за власне життя.

Слухачам курсів пропонується ознайомитись з методиками, що 
відносяться до сучасних технологій сприяння особистісних транс-
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формацій, що вже встигли довести свою ефективність в період 
випробувань толерантності на невизначеність — методика само-
моніторингу страху і тривоги (діалектико-поведінкова терапія) та 
коучингова техніка “Чотири питання планування”.

Діалектико-поведінкова терапія будується на концепції усвідом-
леності та самоефективності — здатності бачити й планувати свій 
життєвий шлях незважаючі на перепони. Усвідомленість пропонує 
копінг-стратегію, що полегшує отримання позитивних результатів в 
теперішній час, та сприяє розвитку почуття впевненості за межами 
тих умов, які звичні індивіду. До таких копінг-навичок відносяться: 
діафрагмальне дихання, прогресивна м’язова релаксація за Джейкоб-
соном, практика майндфулнес, навички усвідомлення негативних 
думок, навички комбінації синтеза, або баланса прийняття та змін.
навички міжособистісної ефективності.

Коучингові технології — це спосіб створення суспільства людей 
з активною життєвою позицією, які беруть відповідальність на себе 
за своє життя щодо досягнення особистих цілей.

Учасники групи ознайомлюються з трьома техніками: техніка 
ефективного балансу між прийняттям та змінами, техніка розвитку 
навичок міжособистісної ефективності та коучинговою технікою 
“Чотири питання планування”, після чого обирають одну з них для 
проведення.

Техніка ефективного балансу між прийняттям та змінами базу- 
ється на припущенні, що для того, щоб ефективно упоратись з емо-
ційними труднощами, необхідно врівноважити прийняття та зміни. 
Діалектика пов’язана з ідеєю, що в будь-якій ситуації людина може 
прийняти те, що відбувається, змінити те, що відбувається або до-
сягти певної комбінації того й іншого. Завдання полягає в аналізі 
того, що треба прийняти, а що необхідно змінити.

Навички міжособистісної ефективності дозволяють навчитися: 
1) визначати свої цілі в кожній конкретній взаємодії; 2) просити про 
щось, говорити “ні” або виражати свою думку у відповідній та ефек-
тивній формі; 3) визначати, наскільки наполегливо або інтенсивно 
варто просити, відмовляти або відстоювати свою думку.

Під час виконання вправи учасники індивідуально або на прик
ладі протагоніста, в групі, з’ясовують: чого вони хочуть від ситуації; 
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як вони хочуть вплинути на свої відносини або ставлення до себе 
від іншої людини; як вони хочуть ставитися до себе під час та після 
спілкування.

Техніка полягає в тому, що людина сама знаходить кращий шлях 
(відповідь, варіант, можливість, ресурс, рішення) для досягнення своєї 
мети за допомогою таких запитань: “Чого ти хочеш?” (натхнення), 
“Як ти можеш цього досягти?” (реалізація), “Як себе підтримаєш?” 
(розвиток), “Що буде в результаті?” (завершення).

Ключові слова: контроль, відповідальність, копінг-стратегії, 
прийняття, зміни, баланс, міжособистісна ефективність, коучінг, 
діалектико-поведінкова терапія.

Практичне завдання: учасники групи після проведення на занятті 
однієї з технік для закріплення отриманих навичок оволодіння ме-
тодикою проводять самостійно з іншою людиною.

 � Питання для самоконтролю

1.  Які основні принципи покладені в діалектико-поведінкову 
терапію?

2.  На що спрямовані коучінгові технології?
3.  Що таке баланс між прийняттям та змінами?
4.  Наведіть приклади з життя синтезу прийняття та змін.
5.  Які фізіологічні ознаки емоцій можуть бути?
6.  Які чотири кроки необхідно виконати для посилення мотивації 

всередині себе, розробки плану та досягнення цілей?
7.  Яка техніка є ефективною для управляння взаємодією з інши-

ми людьми таким чином, щоб вони відповідали вашим цінностям 
і цілям?

 � Рекомендована література
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Заняття 8. � Загострення проблеми емоційного та професійного 
вигорання у педагогічних працівників в період 
пандемії COVID-19: методи самодіагностики, 
самодопомоги та самопіклування.

Під час заняття розглядається поняття емоційного та професій-
ного вигорання педагога, особливості феномену вигорання на фазах 
напруження, резистенції та виснаження, а також основні причини 
емоційного та професійного вигорання (стрес, спричинений особ
ливостями організації життєдіяльності особистості під час пандемії 
COVID-19; труднощі щодо визначення меж власної компетентності, 
самоорганізація та організація праці, піклування педагога про себе), 
ресурси особистості для подолання психоемоційного напруження, 
виснаження, конфліктності, в умовах пандемії та карантину (орга-
нізація простору, фізичні ресурси, ментальні ресурси, професійні 
ресурси, естетичні ресурси, емоційні та чуттєві, ресурс комунікації, 
духовні ресурси).

Причинами синдрому вигорання можуть бути: виснаження під 
впливом довготривалого стресу; накопичення негативних емоцій. 
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Причинами вигорання, пов’язані з роботою можуть бути: відчуття, 
що практично не контролюєте свою роботу; відсутність визнання 
або винагороди за хорошу роботу; незрозумілі або занадто завищені 
очікування щодо роботи; виконуєте роботу, яка є одноманітною чи 
монотонною; робота в хаотичному середовищі або середовищі ви-
сокого психологічного тиску. Причини вигорання, пов’язані з осо-
бистістю є: перфекціоністські тенденції — ніколи не буває достатньо 
добре; песимістичний погляд на себе та на світ; необхідність контр-
олювати; небажання делегувати іншим повноваження; очікування 
занадто високих досягнень.

Під час заняття конкретизуємо, обговорюємо симптоми виго-
рання:
   Інтелектуальні: формалізм, небажання приймати участь у 

розвиваючих і навчальних заходах, байдужість, агресивність до змін 
і нововведень.
  Фізичні: втома, порушення сну, головні болі, болі в суглобах, 

розлади шлунково-кишкового тракту.
  Емоційні: роздратування, байдужість, песимізм, цинізм, різкі 

зміни настрою.
   Соціальні: соціальна ізоляція, зниження інтересу до розваг 

(хобі), відчуття недостатньoї підтримки.
   Поведінкові: трудоголізм, малорухливий спосіб життя, зло-

вживання стимулюючими речовинами, конфліктність.
Важливо обговорити на занятті визначення, зміст понять “психо-

гігієна”, “піклування про себе”, “межі професійної компетентності”, 
як правил професійної та особистісної життєдіяльності. Розуміння, 
усвідомлення і дотримання вищезазначених правил дозволяє про-
дуктивніше зосереджуватися на вирішенні професійних завдань свого 
рівня відповідальності і вчителю, і психологу.

Для діагностики психоемоційного стану особистості застосову-
ються методики: Методика діагностики рівня емоційного вигорання 
В.В. Бойка; Методика діагности професійного вигорання (К. Мас-
лач, С. Джексон, адаптована Е. Водоп’яновою); Тест життєстійкості  
С. Мадді.

Для практичної частини заняття рекомендується використову-
ються техніки самодопомоги “Найближче оточення”, “Енергія”, 
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“Думки – почуття – поведінка”, “Відрізати та викинути”, “Зоряне 
дихання”, “Троянда”.

Ключові слова: емоційне вигорання, професійне вигорання, само-
організація, напруження, резистенція, виснаження, стресостійкість, 
життєстійкість.

Практичне завдання: Слухачам пропонується пройти тест для 
закріплення знань (пропонуємо орієнтовні питання).

1. Емоційне виснаження, що зростає з часом, — це:
А. Емоційний ступор
Б. Емоційне вигорання
В. Емоційна кома
Г. Емоційна криза

2. Синдром, який розвивається на фоні хронічного стресу і призво-
дить до загального виснаження організму людини:

А. Емоційне вигорання
Б. Дистрес
В. Професійне вигорання
Г. Стресова реакція

3. Проранжуйте стадії вигорання у тій послідовності, у якій вони 
відбуваються.

А. Фаза виснаження
Б. Фаза резистенції
В. Фаза опору

4. Оберіть варіант, який відповідає визначенню. Здатність насо-
лоджуватися всім спектром своїх почуттів та майстерність керування 
власним емоційним станом — це ресурс:

А. Духовний
Б. Естетичний
В. Емоційний
Г. Комунікативний

5. Оберіть варіант, який відповідає визначенню. Відповідність 
орієнтації, схильностей, професійних уподобань обраної професії, на-
явність відповідного типу особистості, рівень професійної мотивації —  
це ресурс:

А. Професійний
Б. Ментальний
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В. Фізичний
Г. Духовний

 � Питання для самоконтролю

1. Що таке “емоційне вигорання”?
2. Що таке “професійне вигорання”?
3. Які основні причини емоційного та професійного вигорання 

вам відомі? Які з них пов’язані з роботою, а які з особистістю?
4. Назвіть основні симптоми вигорання: інтелектуальні, фізичні, 

соціальні, поведінкові, емоційні?
5. Які методики для діагностики психоемоційного стану вам 

відомі?
6. Назвіть техніки психологічної самодопомоги та ресурсного від-

новлення, які можна порекомендувати педагогам на різних стадіях 
вигорання.

 � Рекомендована література

	 1.	 Андерсен К., Рьокхольт Е. Г. Рісе М. Групи психологічної підтримки 
для дітей та підлітків, які втратили близьких людей: методичний 
посібник / перекл. на укр. О. Студеннікова. Київ, 2020. 223 с.

	 2.	 Ефективні технології розвитку та відновлення стресостійкості/ життє
стійкості у дітей та дорослих. Методичний посібник для практичних 
психологів, соціальних педагогів / укл. Романовська Д. Д., Ящук М. Г.  
Чернівці, 2018. 180 с.

	 3.	 Психологія і педагогіка у протидії пандемії COVID-19: Інтернет-
посібник / за наук. ред. В.Г. Кременя; [координатор інтернет-посіб- 
ника В.В. Рибалка; колектив авторів]. Київ: ТОВ “Юрка Любченка”, 
2020. 243 с. URL:http://aitdonntu.ucoz.ua/001_MedKab/internet_
posibnik_za_red_vg_kremenja_ukr_pdf_06.05.pdf (дата звернення 
14.06.2021).

	 4.	 Романовська Д. Д. Як зняти емоційне напруження або що таке релак
сація. Практична психологія та соціальна робота : Науково-практич
ний та освітньо-методичний журнал, Академія педагогічний наук 
України, 2002. №2. С. 23-25.

	 5.	 Романовська Д. Д., Швачій Р. А. Гармонізація психічного здоров’я, роз-
виток життєстійкості, стресостійкості учасників освітнього процесу: 
методичний комплекс для подолання наслідків пандемії COVID-19 



– 38 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

працівниками психологічної служби в закладі освіти. Чернівці, 2020. 
90 с.

	 6.	 Лапушинська Т. О. Збірка вправ для зняття психологічного напру-
ження та подалання стресу або SOS-аптечка для вчителів. 2015. 
URL : http://nvo28.ucoz.ua/1/repozutar/nvo-28_jarmarok1.doc (дата 
звернення 13.06.2021).

	 7.	 Логвиненко В. П. Профілактика професійного стресу та синдрому 
вигорання у державних службовців: навч.-метод. розробка. К.: ІПК 
ДСЗУ, 2013. 53 с.

Заняття 9. � Психоедукація батьків щодо встановлення 
довірливих стосунків та організації навчання  
і відпочинку дітей в домашніх умовах

Психоедукація батьків щодо збереження психічного здоров’я. 
Напрями та форми організації взаємодії з батьками під час каран
тину. Сім’я — це первинне природне середовище, джерело духовної 
та матеріальної підтримки для дитини. З-поміж багатьох функцій, які 
виконує сім’я, найважливіша — виховна. Розширення наявного дос
віду побудови внутрішньосімейних взаємин батьків з дітьми на основі 
прийняття нових моделей поведінки та відносин. Дитячо-батьківські 
взаємини (батьківська позиція, батьківське ставлення, характер 
взаємодії, стиль сімейного виховання). Психологічний клімат в сім’ї. 
Організація освітнього простору (принципи особистісно-орієнтованої 
моделі взаємодії під час дистанційного навчання: — повага до потреб 
дитини, повага до думки дитини, — функціональності, — виперед-
жаючого характеру змісту навчання, — динамічності). Конфлікти 
між батьками-дітьми. Стратегії вирішення конфліктних ситуацій. 
Психологічні поради батькам: як зберегти психічне здоров’я дітей 
в період карантину.

Відчуття психологічної рівноваги і безпеки, які є основою стану 
благополуччя, виникають у дитини передусім завдяки контактам з 
дорослими, і перш за все, з батьками.

Основне питання, яке виникає у батьків у цей період, можна 
сформулювати таким чином: як поєднати роботу, побут та батьківство 
і не вичерпати при цьому власні внутрішні ресурси? Це обумовлено 
низкою проблем, з якими стикнулися батьки:
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1. Ізоляція, постійне перебування в обмеженому просторі про- 
тягом тривалого часу з іншими членами сім’ї, що, поряд з іншими 
стресовими факторами, неминуче призводить до конфліктів у ро-
дині.

Вчені довели, що вимушена індивідуальна чи групова ізоляція 
негативно впливає на самопочуття та емоційний стан людини. При 
цьому виникає така послідовність психологічних реакцій:

1)  обмеження фізичного простору;
2)  Соціальна ізоляція;
3)  Загострення почуттів;
4)  Посилення емоційної напруги;
5)  Зростання конфліктності.

2. Сповільнення ритму життя під час карантину.
3. Переформатування робочого графіку/режиму життєдіяльності 

(для частини батьків робота перейшла в дистанційний формат, в 
інших — тимчасово призупинена, що змусило звільнитися або піти 
у відпустку без збереження заробітної плати).

4. Поєднання дистанційного виконання своїх посадових обов’яз- 
ків з виконанням домашніх обов’язків. Поєднати це досить непросто, 
якщо поруч постійно знаходиться дитина (діти), яка (які) потребує 
(потребують) уваги.

5. Дистанційне навчання дітей. Батьки змушені брати на себе 
певні функції вчителів щодо організації освітньої діяльності дитини 
в умовах онлайн-навчання.

У випадку з пандемією найскладніше адаптуватися дітям, адже 
вони опинилися в ситуації, яка не відповідає їх віку. Вони відчувають 
загальну тривогу від невизначеності, від напруги батьків, від зміни 
звичного режиму та обмежень.

З якими ж труднощами за цих умов стикаються діти?
1. Труднощі з самоорганізацією, і не тільки при організації освітньої 

діяльності.
Більшість дітей погано відчувають час і не вміють його плану-

вати. Крім того, під час карантину важливими є такі якості осо-
бистості, як дисциплінованість та відповідальність за дотримання 
режиму, спостережливість, самоорганізованість, адаптивність, аку-
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ратність, аскетизм, креативність, винахідливість тощо. Зрозуміло, 
що ці якості формуються поступово, відповідно до віку, а тому в 
багатьох дітей вони або не сформовані, або ж сформовані недос- 
татньо.

2. Труднощі, що обумовлені переходом на дистанційне навчання, 
зокрема:

• � зниження рівня працездатності, концентрації уваги, запам’я
товування, осмислення навчального матеріалу в умовах само-
ізоляції та обмеженої рухової активності;

• � труднощі у зосередженні під час навчання без прямого впливу 
вчителів у ситуації, коли “розплата” ще далеко і незрозуміло, 
чи взагалі буде.

3. Підвищення вразливості до соціальних ризиків, зокрема у мережі 
Інтернет.

Це обумовлено тим, що значна кількість дітей та підлітків у цей 
час опинилися вдома без догляду дорослих, адже дехто з батьків 
продовжує працювати на робочих місцях у зв’язку з відсутністю 
можливості для віддаленого (дистанційного) виконання посадових 
обов’язків.

4. Відсутність можливості бачитися з друзями, педагогами на-
живо. 

Як наслідок, це може призвести до того, що діти відвикають один 
від одного та вчителів. 

Реалізувати означені завдання в умовах карантину можливо лише 
дистанційно з використанням соціальних мереж та вебсайтів закладів 
освіти. Використання соціальних мереж дозволяє збільшити кількість 
отримувачів тих чи інших видів психологічної допомоги, якісно 
змінює специфіку роботи спеціаліста. Проте в будь-якому випадку 
незмінним залишається дотримання спеціалістом у своїй роботі 
етичних норм (для чого можна використовувати чати, месенджери, 
електронне листування).

Основними формами та технологіями роботи практичного психо
лога з учасниками освітнього процесу можуть бути:
• � консультування онлайн (з використанням програм zoom, skype, 

WhatsApp) з метою зниження можливих негативних ефектів (па-
ніка, чутки, агресивні прояви);



– 41 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

• � консультування по принципу “телефону довіри” через електронну 
пошту та оперативна допомога через соціальні мережі;

• � діагностика через мережу Інтернет з можливістю збору да-
них на єдиному ресурсі (наприклад, тестування через Googlе- 
форми);

• � психологічна просвіта та психопрофілактика шляхом створення 
цікавого відеоконтенту, прямих ефірів, вебінарів тощо;

• � психологічна корекція з використанням онлайн- та мобільних 
тренажерів, онлайн ігор (наприклад, для корекції та розвитку 
пізнавальних процесів);

• � організація в дистанційній формі груп взаємопідтримки для бать- 
ків, учнів, педагогів, підвищення стресостійкості в домашніх 
умовах, підвищення рівня комунікацій у сім’ї.
Ключові слова: дитячо-батьківські взаємини, типи сімей, організа-

ція освітнього простору, конфлікти, стратегії вирішення конфліктів, 
форми взаємодії з батьками.

Практичне завдання.
Слухачам пропонується розробити (на вибір) план-конспект за-

ходу з батьками (на вибір):
• � зустріч-знайомство з батьками;
• � короткі сесії психоедукації;
• � діагностична зустріч з батьками (онлайн-опитування, онлайн-

анкетування);
• � психологічний тренінг;
• � групове консультування.

 � Питання для самоконтролю

1.  Що означає психоедукація та з якою метою вона здійсню
ється?

2.  Що таке конфлікт? Які є способи розв’язання конфліктних 
ситуацій?

3.  Як навчити себе реагувати конструктивно/сприятливо?
4.  Як впливають внутрішньо-сімейні взаємини на психологічне 

благополуччя дітей?
5.  Які існують типи сімей?
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6.  Назвіть ефективні форми взаємодії психолога з батьками під 
час карантину?

7.  Опишіть групові форми взаємодії з батьками.
8.  Дистанційні форми роботи з батьками. Переваги, ризики.

 � Рекомендована література
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молодшого шкільного віку : автореф. дис. … канд. психол. наук: 
19.00.07. К., 2003. 20 с.

	 2.	 Гніда Т. Б. Невимушена саморобка як психодіагностична методика 
у роботі з сім’ями, які опинилися в складних життєвих обставинах 
внаслідок військових дій. Психотерапія і свобода : матеріали ХХV 
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інтернет-посібника В. В. Рибалка ; колектив авторів]. Київ, 2020. 
С. 182–185.
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	 5.	 Консультування в системі психосоціальної допомоги дітям і сім’ям,  
що опинились у складних життєвих обставинах внаслідок військових 
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військових дій (за результатами моніторингу). Київ : УНМЦ прак-
тичної психології і соціальної роботи, 2019. 105 с.

	 7.	 Мороз Р. А., Кучманич І. М. Психологічні особливості переживан-
ня травмуючих подій дітьми. Науковий вісник Херсонського дер-
жавного університету. Серія “Психологічні науки”. 2016. В. 6. Т. 2.  
С. 71–77.

	 8.	 Надання психологічної допомоги вразливим групам населення під час 
та після карантину через пандемію COVID-19 : Практ. посіб [Елек-
тронне видання] / Циганенко Г. В., Великодна М. С. Київ; Кривий 
Ріг, 2020. 100 с. URL: http://elibrary.kdpu.edu.ua/handle/123456789/ 
3827



– 43 –

Подолання наслідків пандемії COVID-19 у закладі освіти

	 9.	 Психологічна служба: підруч. / В. Г. Панок та ін. Київ: НікаЦентр, 
2016. 362 с.

	 10.	 Розов В.І. Адаптивні антистресові психотехнології: навч. посібн. Київ: 
Кондор, 2005. 278 с.

	 11.	 Рекомендації МОЗ: як уникнути погіршення психологічного стану 
під час карантину. URL: https://moz.gov.ua/article/news/rekomendacii-
moz-jak-uniknuti-pogirshennjapsihologichnogo-stanu-pid-chas-karantinu 
(дата звернення 11.06.2021). 

	 12.	 Романовська Д. Д. Технології роботи з батьками. К.: Главник, 2007. 
128 с.

Заняття 10. � Оптимізація взаємодії між учасниками освітнього 
процесу в умовах дистанційного навчання. 
Застосування Інтернет-ресурсів, ІКТ в практиці 
психологічної допомоги здобувачів освіти

Під час заняття варто обговорити правила безпечного користу-
вання Інтернет-ресурсами, феномени кібер-булінгу, Інтернет- та 
гаджет-залежності (причини та ознаки), особливості самоменедж-
менту для оптимізації часу перебування в онлайн-режимі.

Рекомендуємо розглянути в межах заняття онлайн-платформи,  
соціальні мережі та додатки для здійснення онлайн-діагностики, 
онлайн-консультування, онлайн-профілактики та онлайн-просвіти, 
онлайн-психологічної допомоги (Viber, Google Forms, Zoom, Google 
Meet, Microsoft Teams, Jamboard, Google Сlassroom, Skype, Facebook, 
Instagram, Messenger, Telegram, YouTube, Google Blogger, Wakelet, АІС 
“Я-психолог”).

Варто звернути увагу на розвиток навичок практичних психологів 
створювати професійний контент (створення персональних блогів, 
професійних сторінок у соціальних мережах, Telegram-каналів, Viber-
груп), створення діагностичних матеріалів онлайн (створення Google-
форм, використання онлайн-тестувань), використання можливостей 
онлайн-платформ для віртуальних зустрічей (використання дошки, 
користування чатом, трансляція презентацій, запис конференції, 
розподіл по окремих сесійних залах в Zoom).

Ключові слова: онлайн-платформа, Інтернет-простір, соціальна 
мережа, контент, кібер-булінг, Інтернет-залежність, гаджет-залеж
ність.
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Практичне завдання. Кожен з учасників групи готує інформаційне 
повідомлення “Безпека в Інтернеті” для здобувачів освіти (10–15 хв), 
заходить (за потреби — створює власний акаунт) у додаток ZOOМ, 
вмикає “Запис” конференції і записує власний відео-виступ. Збере-
жений відео-ролик можна використати як контент для розміщення 
на власній професійній сторінці або у блозі в межах просвітницького 
та профілактичного аспектів роботи практичного психолога.

 � Питання для самоконтролю

1.  Що таке “Інтернет-простір”?
2.  Які ознаки Інтернет-/гаджет-залежності вам відомі?
3.  Що таке “соціальна мережа”?
5.  Що таке “контент”?
6.  Які соціальні мережі, додатки та онлайн-платформи може ви-

користовувати у своїй роботі практичний психолог закладу освіти?

 � Рекомендована література

	 1.	 Безпека дітей в Інтернеті. Міністерство освіти і науки України. URL: 
https://mon.gov.ua/ua/osvita/pozashkilna-osvita/vihovna-robota-ta-
zahist-prav-ditini/bezpeka-ditej-v-interneti.

	 2.	 Богосвятська А.-М. 5 головних навичок “цифрового” вчителя. На-
тхненник. Простір ідей і натхнення для вчителів. 2021. URL: https://
bogosvyatska.com/2021/04/29/5-%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D0% 
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D0%B2%D1%87%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB/.

	 3.	 Романовська Д., Мінтянська Р. Особливості психологічного супроводу 
освітнього процесу в умовах пандемії COVID-19. Науковий вісник 
Ужгородського університету. Серія: “Педагогіка. Соціальна робота”. 
2021. Випуск 1 (48). С. 365-370. DOI: 10.24144/2524-0609. 2021. 48.365-
370.

	 4.	 Психологічна допомога: від кризи до ресурсу. Матеріали ІІІ Всеу-
країнського науково-практичного форуму (21–26 квітня 2020 року, 
м. Суми) / за заг. ред. А. В. Вознюк. Суми: НВВ КЗ СОІППО. 2020. 
182 с.
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Заняття 11. � Вasic-PH модель в роботі практичного  
психолога з учасниками освітнього процесу,  
які постраждали від COVID-19

На занятті слухачі курсів знайомляться та опрацьовують зміст, 
структуру та технологію застосування інтегративної моделі подо-
лання кризових станів — “Вasic Ph”. Розкриваються основи моделі 
BASIC-PH — “Міст над прірвою”. У кризовій ситуації “Я” і “Світ” 
розриваються, їх потрібно з’єднати. Це можливо зробити через міст 
BASIC-PH. У кожної людини є своя “мова” (досвід) подолання кризи. 
У кожної людини є шість каналів подолання стресу, але тільки два 
з них є домінуючими.

В запропонованій моделі враховуються всі шість частин, з яких 
складається характерний для кожної людини стиль подолання: 

1. Belief (віра): філософія життя, вірування та моральні цін
ності; 

2. Affect (афект): почуття, емоції;
3. Social (суспільство): суспільний фактор — функція, прина-

лежність, родина, друзі;
4. Imagination (уява): творчість, гра уяви, інтуїція;
5. Cognition (свідомість): знання, логіка, реальність, думки;
6. Physiology (фізіологія): фізична, чуттєва модальність та діяль-

ність.
Під час заняття розглядаються особливості використання 

“ВasicPH”в контексті шляхів адаптація людини за допомогою копінг-
стратегій і механізмів психологічного захисту. Важливо акцентувати 
увагу, що копінг-стратегії відіграють компенсаторну функцію, а пси-
хологічні захисні механізми — декомпенсації, які дають час психіці 
на вироблення більш ефективних методів справляння та подолання. 
Подолання — це спроба перебороти труднощі життя шляхом віднов
лення над ними влади і контролю.

Також на занятті пропонується практично опрацювати діагнос-
тичну методику “Basic Ph” (М. Лааду), проаналізувати визначений 
індивідуальний стиль боротьби зі стресом. Важливо відзначити, 
що у кожного є свої переважаючі методи подолання кризи в різні 
періоди життя.
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Ключові слова: стрес, кризовий стан, копінг-стратегія, подо-
лання, адаптація, ресурс, комбінація ресурсів, інтегративна модель 
“Basic Ph”.

Практичне завдання: Створити власну ресурсну карту для подо-
лання стресу, внутрішньої стабільності.

Для цього необхідно згадати ситуацію переживання травматич-
ної події, втрати та подумати, що вам тоді допомогло впоратися з 
ситуацією та опановувати себе. Записати усі способи у табличку за 
технікою “Basic Ph”. Визначити домінуючі ресурсні канали, а по-
тім продумати і наповнити табличку новими доступними копінг-
стратегіями (не менше 10).

Ph
Physical 

(Тіло)

C
Cognition, 
thought 

(Когніції, 
думки)

I
Imagi- 
nation 

(Уявлен-
ня)

S
Sociali- 
zation 

(Соціум)

A
Affect 

(Емоції)

B
Beliefs 
& lues 

(Переко-
нання та 
цінності)

1.
2.
…
10.

 � Питання для самоконтролю

1.  Яка мета застосування моделі BASIC Ph.
2.  З яких шести частин складається інтегративна модель подо-

лання стресу, кризи?
3.  Що таке “копінг-стратегія”, і чим вона відрізняється від “меха

нізму психологічного захисту”?
4.  Скільки з шести каналів подолання стресу можуть бути домі

нуючими для окремої особистості?
5.  Розкрийте зміст понять кожного ресурсного каналу: віра, 

афект, суспільство, уява, свідомість, фізіологія.
6.  Наведіть приклади позитивних та негативних проявів подо-

лання стресу за кожним.
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Заняття 12. � Психологічна допомога учасникам освітнього 
процесу в ситуації горя, що втратили рідних  
чи близьких внаслідок коронавірусу

Психоедукація про особливості горювання у дітей за віковими 
періодами. Загальні поради педагогічним працівникам щодо взаємо
дії з людьми в період горювання. Практична підтримка. Вікно толе
рантності. 

Ознайомлення з реакціями та почуттями, які характерні в період 
скорботи (почуття незахищеності, страх, смуток, вразливість, злість, 
занепокоєння, фантазії та віра в чари, реакції організму). Скорбота, 
сум та опрацювання втрати. Модель дуального процесу. Відновлення 
контакту з соціальним оточенням. Методи самодопомоги. Техніки, 
спрямовані на примирення та прийняття втрати. Техніки, спрямовані 
на зміни у повсякденному житті.

Ключові слова: вікно толерантності, екстерналізована поведінка 
втрата, горе, хронічне горе, конфліктне горе, замасковане горе, 
відставлене горе, несподіване горе, відсутнє горе, модель дуального 
процесу.
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Практичне завдання:
Слухачам пропонуємо виконати малюнок “Почуття”.
Мета: розвиток навичок регуляції емоцій та усвідомлення особ

ливостей переживання почуттів.
Хід вправи. Аркуш формату А4 складається так, щоб на ньому 

утворилось 8 клітинок, у яких учасники повинні олівцем намалювати 
свої почуття гніву, радості, спокою, депресії, енергійності,задоволення 
(мрійливості), хвороби та будь-якого стану на власний вибір.

Інструкція. Кожен малюнок виконується лініями. Ви можете 
використовувати для малюнка одну лінію, багато ліній, можете по-
крити всю клітинку лініями, якщо вважаєте, що саме так зможете 
передати свої почуття. Ви самі обираєте, наносити довгі штрихи чи 
короткі, тонкі чи широкі, натискати на олівець сильно чи легко. 
Якщо потрібно, користуйтесь гумкою. У кожній клітинці по черзі 
намалюйте те, з чим асоціюється написане внизу слово.

Обмеження: не малювати жодних картинок і не користуватись 
будь-якими символами (зірки, серця, блискавки, геометричні фігури 
тощо). Використовуйте тільки лінії (швидкі, повільні, світлі, темні, 
тонкі, ламані, плавні), які допоможуть передати ваш емоційний 
стан.

Обговорення: Ваш малюнок робить ваші почуття видимим. Опи-
шіть, якими лініями ви висловили ваші почуття? Порівняйте всі 
малюнки гніву, радості тощо.

 � Питання для самоконтролю

1.  Якими є типові і нетипові, патологічні симптоми переживання 
горя?

2.  У чому можуть виявлятися індивідуальні особливості пере-
живання втрати на різних її етапах?

3.  Якими є форми патологічного горя?
4.  Опишіть техніки, спрямовані на зміни у повсякденному житті.
5.  Назвіть реакції та почуття в процесі скорботи.

 � Рекомендована література

	 1.	 Андерсен К., Рьокхольт Е. Г. Рісе М. Групи психологічної підтримки 
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для дітей та підлітків, які втратили близьких людей: методичний 
посібник / перекл. на укр. О. Студеннікова. Київ, 2020. 223 с.

	 2.	 Волошко Н. І. Психологічні вправи для розвитку навичок викорис-
тання психологічних методів саморегуляції, збереження і зміцнення 
здоров’я. Проблеми сучасної психології. 2012. № 16. С. 123–133.

	 3.	 Психологія і педагогіка у протидії пандемії COVID-19: Інтернет-
посібник / за наук.ред. В.Г. Кременя; [координатор інтернет-посібника 
В.В. Рибалка; колектив авторів]. Київ: ТОВ “Юрка Любченка”, 2020. 
243 с. URL:http://aitdonntu.ucoz.ua/001_MedKab/internet_posibnik_
za_red_vg_kremenja_ukr_pdf_06.05.pdf .

	 4.	 Профілактика посттравматичних стресових розладів: психологічні 
аспекти. Методичний посібник / Упор.: Д. Д. Романовська, О. В. Іла- 
щук. Чернівці : Технодрук, 2014. 133 с.URL: http://cvschool6.at.ua/
psiholog/profilaktika_stresovikh_rozladiv.pdf .

Заняття 13. � Методики організації та проведення  
з педагогічними працівниками груп емоційного 
відреагування (балінтовських груп)  
та груп професійного спілкування.  
Застосування ефективних експрес-методів 
відреагування та рефлексії професійного досвіду

Ефективними інструментами для рефлексії фахівцями власної 
діяльності, удосконалення індивідуального стилю діяльності, інтег
рування професійних умінь, навичок, власного суб’єктивного дос
віду тощо є такі форми професійного спілкування й професійного 
розвитку, як супервізія, інтервізія, групи емоційного відреагування, 
балінтовські групи.

Учасникам пропонується ознайомитись:
• � з історією розвитку балінтовських груп — ефективним методом 

підвищення професійних комунікативних навичок, зниження 
професійного стресу та емоційного вигорання. Метод названий 
на честь угорського психоаналітика Міхаеля Маріуса Бергсмана, 
який, працюючи в Тавістокському шпиталі в Лондоні, з 1950 р. 
почав проводити психотерапевтичні групи з лікарями.
Для профілактики емоційного вигорання, розвитку профнездат-

ності педагогічних працівників, а також ефективного впровадження 
практики відреагування та рефлексії професійного досвіду серед 
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колег-психологів та соціальних педагогів учасники застосовували 
експрес-методику відреагування та рефлексії професійного досвіду. 
Методика проводиться як інструмент надання екстреної психологіч-
ної допомоги в ситуаціях розгубленості, сум’яття чи з метою зняття 
негативні емоційні наслідки після пережитого дистресу, конфлікту 
шляхом відреагування в умовах безпеки та конфіденційності.

Коли педагогічні працівники діляться з іншими колегами своїми 
враженнями, переживаннями, реакціями та почуттями щодо пере-
житої ситуації, в них знижується відчуття ненормальності власних 
вражень, знижується внутрішня напруга. Вони отримують підтримку 
від інших колег, що сприяє мобілізації внутрішніх ресурсів.

Під час проведення методики учасники групи слухають за допо-
могою прийомів активного слухання, не допомагаючи запитаннями та 
не намагаючись проводити психологічне консультування — слухають 
безоцінково, емпатійно.

Методика складається з наступних кроків:
1. Розповісти, що сталося: описати ситуацію, не вдаючись в аналіз, 

інтерпретацію, негативне чи позитивне оцінювання дій або висловів 
учасників ситуації.

2. Учасник акцентує свою увагу на усвідомленні внутрішніх від-
чуттів та емоцій, про що повідомляє групі: що я відчуваю прямо зараз? 
Які емоції переживаю? Що відчуває моє тіло? Мені холодно, тепло 
чи спекотно? Мої м’язи напружені чи розслаблені? Як я дихаю?

3. Учасник зосереджує свою увагу на зовнішньому оточенні: 
що я бачу зараз? Які об’єкти я спостерігаю? Чи є поряд інші люди? 
Якщо так, як вони виглядають? Які в них вирази обличчя? Що вони 
роблять? Що я відчуваю своєю шкірою? Що я відчуваю кінцівками 
пальців? Що я зараз чую? Звуки поряд чи далеко? Що я зараз хочу 
зробити?

Техніку емоційного відреагування корисно проводити як метод 
самодопомоги в стресових ситуаціях самостійно, що підвищує рівень 
усвідомленості педагогічного працівника та розвиває навичку від-
чувати зв’язок з теперішнім моментом.

Практичне завдання: після опанування методикою емоційного 
відреагування учасники об’єднуються в групи по 3 особи та вико-
нують зазначені вправи.
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 � Питання для самоконтролю

1.  Кому належить ідея створити балінтовські групи?
2.  Чим характеризуються супервізійні та інтервізійні групи?
3.  Яким може бути склад супервізійно, інтервізійної, балінтов-

ської групи?
4.  Якою є основна мета груп емоційного відреагування для пе-

дагогічних працівників?
5.  Що потрібно, щоб організувати балінтовську групу, групу 

емоційного відреагування для педагогічних працівників?
6.  Назвіть обов’язкові правила, за якими мають працювати групи 

емоційного відреагування, обговорення професійного досвіду, інтер-
візійні, супервізійні групи тощо?

7.  Як вирішувати складнощі в роботі груп емоційного відреагу-
вання та груп обговорення професійного досвіду?

 � Рекомендована література

	 1.	 Газолішин В. Балінтовська група — знаходження професійної іден-
тичності. URL:https://yaroslaw.pp.ua/?p=23 .

	 2.	 Інноваційні трансформації в сучасній освіті: виклики, реалії, стратегії :  
зб. матер. Другого Всеукр. відкр. наук.‑практ. онлайн-форуму, Київ, 
25–26 листоп. 2020 / за заг. ред. І. М. Савченко, В. В. Ємець. Київ :  
Національний центр “Мала академія наук України”, 2020. 370 с. 
URL:http://man.gov.ua/files/49/Forum_Innovacijni_transformaciyi_2020.
pdf .

	 3.	 Інтервізія для психологів: простий та корисний посібник / Упоряд. 
О.Павлишина, Т. Руденко. Київ, 2019. 28 с. URL:http://vvybir.org.ua/
wp-content/uploads/2019/12/posibnyk_razvorot.pdf .

	 4.	 Мороз Р. А. Супервізійні та балінтовські групи як засіб емоційного 
відреагування педагогічних працівників в період пандемії COVID-19.  
Теоретичні та практичні аспекти розвитку сучасної педагогіки та 
психології : матеріали Міжнародної науково-практичної конференції, 
м. Львів, 25-26 червня 2021 р.

	 5.	 Мороз Р. А. Профілактика виникнення емоційного вигорання та вто-
ринної травматизації у спеціалістів, що працюють з психотравмою / 
Р. А. Мороз. Психологія травмуючих ситуацій : навчально-методичний 
посібник. Миколаїв: Іліон, 2018. 298 с. С. 122–132.
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Заняття 14. � Підсумковий контроль.  
Розробка та презентація індивідуальної  
творчої роботи “Алгоритм професійної  
діяльності практичного психолога  
щодо подолання наслідків пандемії COVID-19”.  
Рефлексія.

Підсумковий контроль — це презентація авторської розробка 
алгоритму професійної діяльності щодо збереження/відновлення 
психічного здоров’я та психологічного благополуччя здобувачів 
освіти, батьків, педагогів, власної як особистості і фахівця.

Розробка алгоритму професійної діяльності під час перебування 
в умовах пандемії COVID-19 передбачає дотримання всіх його струк-
турних елементів та орієнтування на виконання їх змісту.

Загальний обсяг підсумкової творчої роботи: 1500–2000 слів.  
Підготовлену роботу слухачі курсів завантажують на навчальній 
платформі (word, pdf-документ) для ознайомлення та попереднього 
оцінювання викладачами курсів не менше, ніж за 3 години до початку 
заняття. На занятті кожен учасник презентує свій алгоритм (заванта-
жує демонстрацію екрана) як документ, або у вигляді презентації.

В кінці заняття проводимо рефлексивне онлайн-коло щодо 
досягнення очікуваних результатів підвищення кваліфікації у про-
фесійній та особистісній площині, кожен учасник визначає свою 
“точку зростання” у межах професійної компетентності.

Керівнику курсів рекомендується після презентації усі підготов- 
лені алгоритми діяльності, напрацьовані учасниками групи, заван-
тажити в окрему папку “Методичний кейс алгоритмів професійної 
діяльності практичного психолога щодо подолання наслідків пандемії 
COVID-19”, зберігаючи авторство або анонімно (як вирішить група 
під обговорення на підсумковому занятті), завантажити на google-диск 
та надати доступ усім слухачам групи для використання у роботі.
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Структура індивідуальної  
творчої роботи  
“Алгоритм професійної діяльності…”

№ Назва структурного 
елементу Пояснення

1 Назва (тема) 
алгоритму

Відображає проблему (проблеми), на вирішення 
яких буде спрямовано алгоритм професійної 
діяльності,та очікувані результати.

2 Проблема Короткий опис проблеми, що потребує вирі-
шення. Як правило наводяться статистичні дані 
або дані опитувань і обстежень. Актуалізується, 
обґрунтовується вибір теми для закладу освіти, 
в якому працює практичний психолог.

3 Мета Формулювання кінцевих результатів професій-
ної діяльності фахівця за алгоритмом.

4 Завдання Кроки або логічні етапи, напрями завдяки яким 
буде досягнуто мети.

5 Цільові групи Коротка характеристика груп людей на які буде 
спрямовано професійну активність.

6 Методи, методики Перелік психологічних методів, методик і при-
йомів, які будуть застосовані у процесі вико-
нання алгоритму.

7 Терміни виконання Вказати необхідні терміни для реалізації алго-
ритму (кількість днів, тиждень (або їх кількість), 
місяць (або їх кількість), інше.

8 Кінцеві результати Короткий опис кінцевого результату (продук
ту), який дається зазвичай у вимірюваних 
показниках.
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№ Назва структурного 
елементу Пояснення

9 Методи моніторингу 
та оцінки 
ефективності 
алгоритму  
(критерії 
ефективності)

Перелік вимірюваних показників за якими 
можна оцінити ефективність алгоритму, на-
скільки успішно здійснено заплановану роботу; 
вказати діагностичні методи, методики, якими 
фахівець буде користуватися для їх визначення 
(на початку роботи та по її завершенні).

10 План реалізації Детальний (покроковий) опис дій, застосування 
методів, методик і прийомів, узгоджених між 
собою у часі, відповідно до завдань та етапів 
роботи.

11 Ресурси  
(співпраця)

Короткий опис ресурсів (кадрових, матеріаль-
них, фінансових, інформаційних) необхідних 
для успішної реалізації алгоритму.

12 Можливі ризики  
і перешкоди

Короткий опис перешкод і ризиків, що можуть 
виникнути в ході реалізації алгоритму.

 � Орієнтовні теми (назви) для розробки

1.  “Алгоритмів професійної діяльності…..”:
2.  Алгоритм виявлення ознак стресових реакцій та психоемоцій-

ного виснаження здобувачів освіти (цільова група — на вибір).
3.  Алгоритм розвитку життєстійкості у здобувачів освіти, педаго

гічних працівників, батьків (цільова група — на вибір).
4.  Алгоритм дій практичного психолога в роботі з дітьми, педаго

гами, батьками (цільова група — на вибір), які пережили втрату, горе, 
внаслідок пандемії.

5.  Алгоритм запровадження заходів з психогігієни та психопро-
філактики професійної діяльності працівника освіти.

6.  Алгоритм розвитку саногенного мислення, як способу зміц-
нення стресостійкості, відновлення психічного здоров’я (цільова 
група — на вибір).

7.  Алгоритм розвитку емоційної компетентності учасників освіт-
нього процесу.
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8.  Алгоритм надання первинної психологічної допомоги в умовах 
карантину, дистанційного навчання.

9.  Алгоритм психологічної самодопомоги з метою профілактики 
емоційного вигорання у працівників закладу освіти.

10.  Алгоритм створення груп емоційного відреагування для педа-
гогічних працівників, батьків, здобувачів освіти ( цільова група — на 
вибір): онлайн, офлайн.

11.  Алгоритм психоедукації батьків щодо гармонізації взаємо
стосунків у сім’ї, відновленні психологічного благополуччя, запо-
бігання негативних соціально-психологічних наслідків пандемії 
COVID-19.

 � Питання для самоконтролю і самоперевірки  
якості отриманих знань

1.  Розкрийте суть поняття психічного здоров’я та психологічного 
благополуччя.

2.  Розкрийте суть поняття стресу та його видів, наслідків та 
причин.

3.  Які проблеми виявили результати наукових досліджень функ-
ціонування сімей внаслідок пандемії COVID-19

4.  Які психосоматичні прояви переживання стресу вам відомі?
5.  Розкрийте значення поняття “резилієнс” та наведіть приклади 

шляхів його зміцнення.
6.  Проаналізуйте роль особистості педагога в роботі зі здобува-

чами освіти, які перебувають у стресових умовах.
7.  Які методи надання першої психологічної допомоги вам відомі?
8.  Наведіть приклади ефективних технологій психологічної ста-

білізації та розвитку життєстійкості.
9.  Розкрийте питання психогігієни професійної діяльності пе-

дагога.
10.  Які вам відомі методи психологічної самодопомоги?
11.  Які способи профілактики емоційного вигорання вам відомі?
12.  Якими є типові і нетипові, патологічні симптоми пережи-

вання горя?
13.  Які різновиди тривожних розладів ви знаєте?
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14.  Які розлади відносяться до невротичних?
15.  Які методики для діагностики депресивних станів вам відомі?
16.  У чому можуть виявлятися індивідуальні особливості пере-

живання втрати на різних її етапах?
17.  Якими є особливості проведення практичним психологом 

психологічних онлайн-консультацій для батьків, дітей та педагогічних 
працівників в закладі освіти?
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