
АНОТАЦІЯ 

вибіркової дисципліни 

«Теорія та практика регулювання психічного стану» 

 

Мета вивчення навчальної дисципліни  

Метою курсу є формування у здобувачів системних знань про механізми 

виникнення, динаміку та закономірності психічних станів, а також опанування 

сучасних методів їх регуляції, стабілізації та корекції. Дисципліна спрямована на 

розвиток компетентностей щодо діагностики психічних станів, застосування 

психологічних технік саморегуляції, управління емоційними й фізіологічними 

реакціями в умовах стресу, напруження, втоми й екстремальних ситуацій. 

 

Очікувані результати навчання. За результатами вивчення навчальної 

дисципліни здобувачі вищої освіти повинні  

Знати: 

 теоретико-методологічні засади психології психічних станів; 

 поняття, структуру та функції психічних станів, їх класифікації та 

динаміку; 

 психологічні та психофізіологічні механізми виникнення, 

підтримання і зміни психічних станів; 

 нейробіологічні основи емоційної, поведінкової та вегетативної 

регуляції; 

 закономірності взаємозв’язку психічного стану, поведінки та 

соматичних реакцій; 

 особливості перебігу стресу, тривоги, емоційного напруження, 

втоми та виснаження; 

 сучасні психодіагностичні підходи до оцінювання психічних станів 

у нормі та в кризових умовах; 

 теоретичні засади когнітивно-поведінкової регуляції психічних 

станів; 

 принципи тілесно-орієнтованих, дихальних і релаксаційних методів 

саморегуляції; 

 психологічні механізми емоційної регуляції та контролю 

інтенсивних переживань; 

 моделі швидкої психологічної стабілізації в кризових і 

екстремальних ситуаціях; 

 принципи побудови програм розвитку саморегуляції та психічної 

стійкості; 

 етичні засади застосування методів регуляції психічних станів у 

психологічній практиці. 



Вміти: 

 аналізувати психічні стани особистості в різних життєвих, 

професійних і кризових контекстах; 

 здійснювати психодіагностику психічних станів із використанням 

стандартизованих методик і спостереження; 

 інтерпретувати результати діагностики з урахуванням ситуаційних 

та індивідуальних чинників; 

 застосовувати методи саморегуляції для стабілізації емоційних і 

фізіологічних реакцій; 

 використовувати когнітивно-поведінкові техніки для регулювання 

тривоги, напруження та деструктивних реакцій; 

 застосовувати тілесні, дихальні та релаксаційні техніки для 

зниження психоемоційного напруження; 

 регулювати інтенсивні емоційні стани (страх, гнів, фрустрацію, 

тривогу); 

 здійснювати швидку психологічну стабілізацію в гострих стресових 

і кризових ситуаціях; 

 працювати з короткотривалими та хронічними психічними станами 

в консультативній практиці; 

 розробляти й адаптувати програми розвитку саморегуляції для 

різних цільових груп; 

 інтегрувати методи регулювання психічного стану у психологічне 

консультування, кризову допомогу та психотерапевтичну роботу; 

 оцінювати ефективність застосованих інтервенцій і коригувати їх 

відповідно до динаміки стану; 

 прогнозувати можливі зміни психічних станів у стресових і 

екстремальних умовах; 

застосовувати сучасні методи психологічної роботи в особливих та 

кризових ситуаціях із дотриманням етичних принципів. 

Зміст програмного матеріалу.  

Тема 1. Теоретичні основи психології психічних станів 

Тема 2. Психофізіологічні механізми психічного стану 

Тема 3. Діагностика психічних станів у психологічній практиці 

Тема 4. Когнітивно-поведінкові методи регулювання психічного стану 

Тема 5. Тілесні та дихальні техніки саморегуляції 

Тема 6. Емоційна регуляція та управління напруженням 

Тема 7. Методи швидкої психологічної стабілізації в кризових ситуаціях 

Тема 8. Інтервенції та програми регулювання психічного стану 

 

Обсяг (у кредитах ЄКТС/годинах)  



4 кредити, 120год, з яких 48 години аудиторних занять, 72 години 

самостійної роботи 

 

Форма контролю 

Залік  

 

Кафедра, що забезпечує викладання навчальної дисципліни 

Кафедра загальної та соціальної психології 

 

 

 


