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1. ОПИС ОСВІТНЬОГО КОМПОНЕНТА 

Характеристика освітнього компоненту подається згідно з навчальним планом 

спеціальності і представляється у вигляді таблиці 1.  

 Таблиця 1 

Найменування 

показників 

Галузь знань,  

напрям підготовки 

Характеристика ОК за 

навчальним планом 2023 року 

Денна форма навчання  

05 Соціальні та 

поведінкові науки 

053 Психологія 

ОПП 

Психологія 

Перший 

(бакалаврський) 

рівень вищої освіти 

Вибірковий 

Рік навчання 3 

Кількість 

годин/кредитів 150/5 

Семестр 6-ий 

Лекції 10 год. 

Практичні (семінарські) 10 год. 

Лабораторні 10 год. 

Індивідуальні - 0 год. 

ІНДЗ: немає 

Самостійна робота 110 год. 

Консультації 10 год. 

Форма контролю: залік 

 

 

 

ІІ. ІНФОРМАЦІЯ ПРО ВИКЛАДАЧА  

ПІП:  Кульчицька Анна Валеріївна 

Науковий ступінь: кандидат психологічних наук Вчене звання: доцент 

Посада: доцент кафедри педагогічної та вікової психології 

Контактна інформація: 050 846 91 81, Kulchucka.Anna@vnu.edu.ua 

Дні занять: http://194.44.187.20/cgi-bin/timetable.cgi 

 

 

ІІІ. ОПИС ОСВІТНЬОГО КОМПОНЕНТА 

1. Анотація курсу.  

Силабус освітнього компонента «Ресурсні технології» складено з врахуванням 

можливості формування індивідуальної освітньої траєкторії здобувачів освіти 

першого бакалаврського рівня. 

Навчальний курс спрямований на формування у здобувачів вищої освіти 

цілісного уявлення про психологічні ресурси особистості та сучасні технології їх 

виявлення, розвитку й відновлення.  

У межах курсу розглядаються теоретичні засади ресурсного підходу в 

психології, механізми мобілізації внутрішніх і зовнішніх ресурсів, а також практичні 

інструменти підвищення психологічної стійкості, адаптаційного потенціалу та 

емоційного благополуччя особистості. 

mailto:Kulchucka.Anna@vnu.edu.ua
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Курс поєднує теоретичний матеріал із практичними вправами, техніками 

саморефлексії та інструментами роботи з ресурсними станами. 

Вивчення освітнього компонента сприяє розвитку компетентностей в контексті 

стресостійкості та резильєнтності, зокрема здатності усвіцдомити ресурсний 

потенціал, активізовувати процеси відновлення та особистісного зростання, а також 

дбати про власну психологічну ресурсність і профілактику професійного вигорання. 

2. Мета і завдання. Метою курсу «Ресурсні технології» є формування у 

здобувачів вищої освіти здатності усвідомлювати, активізовувати та ефективно 

використовувати особистісні, соціальні й професійні ресурси з метою підвищення 

психологічної стійкості, адаптивності, саморегуляції та якості життєдіяльності в 

умовах навчання, професійної діяльності та соціальних викликів.. 

Завдання: 

- ознайомитися з теоретичними засадами ресурсного підходу у сучасних 

гуманітарних і соціальних практиках; 

- сформувати розуміння поняття «ресурс» як внутрішнього та зовнішнього 

чинника особистісного, професійного й соціального функціонування; 

- навчитися ідентифікувати власні ресурси (емоційні, когнітивні, тілесні, 

соціальні, ціннісні, часові тощо); 

- розвинути навички усвідомленого використання ресурсів у ситуаціях 

навчального навантаження, професійних викликів і життєвих змін; 

- опанувати базові ресурсні технології саморегуляції, зниження напруження та 

відновлення працездатності; 

- сформувати здатність до ресурсного мислення та орієнтації на сильні сторони й 

можливості; 

- розвинути навички рефлексії та самоусвідомлення як основи особистісного 

зростання; 

- сприяти формуванню психологічної стійкості та адаптивності в умовах 

невизначеності та соціальних змін;ґ 

- навчитися інтегрувати ресурсні підходи у власну навчальну, професійну та 

повсякденну діяльність; 

- сприяти розвитку відповідального ставлення до власного благополуччя, 

балансу між особистим і професійним життям. 

3. Soft skills 

- здатність до самоусвідомлення та рефлексії 

- навички емоційної саморегуляції та стресостійкості 

- адаптивність і гнучкість мислення 

- управління власними ресурсами 

- здатність до самопідтримки та особистісного відновлення 
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4. Структура освітнього компонента (представлена у вигляді таблиці 2). 

 Таблиця 2 

Структура освітнього компонента 

 

Назви теми Усього Лек. Прак

т* 

Лаб.* Сам. 

роб 

Конс. Форма* 

Контр./ 

Бали* 

 

Тема 1. Ресурсний підхід 

у сучасному світі: базові 

поняття та контексти. 

30 2 2 2 22 2 Р /Т/ 

ДС/ДБ/ 

ТР 

7+7 

Тема 2.  Види ресурсів та 

їх ідентифікація. 

30 2 2 2 22 2 Р /Т/ ДС/ 

ТР 

7+7 

Тема 3.  Ресурсні 

технології саморегуляції 

та відновлення. 

30 2 2 2 22 2 Р /Т/ ДС/ 

РМГ/ ТР 

7+7 

Тема 4 Ресурсне 

мислення та життєві 

стратегії 

30 2 2 2 22 2 Р /Т/ ДС/ 

РМГ 

7+7 

Тема 5.  Інтеграція 

ресурсних технологій у 

повсякденну та 

професійну діяльність 

30 2 2 2 22 2 Р /Т/ ДС/ 

РМГ/ ТР 

7+7 

Всього 150 10 10 10 110 10 30 балів 

Види поточного контролю Бал 

*Виконання усіх лабораторних робіт в повному обсязі (з розразунку 5 

лаораторних робіт по 7 балів) 

 

*Виконання усіх лпрактичних робіт в повному обсязі (з розразунку 5 

лаораторних робіт по 7 балів) 

 

 

 

35  

 

 

 

35 

Інше: професійно-орієнтовані завдання 

Участь у конференції з публікацією матеріалів (за тематикою та змістом 

освітнього компонента), сертифікованих програмах (проектах) 

професійного спрямування (тренінги, наукові проекти, тощо) 

 

10 балів  

(не 

більше 

20 балів)  

Контрольна робота  30 

Всього годин/ Балів 150 10 10 10 110 10 100 

Форма контролю*: ДС – дискусія, ДБ – дебати, Т – тести, ТР – тренінг, РЗ/К – 

розв’язування задач/кейсів, ІНДЗ/ІРС – індивідуальне завдання/індивідуальна робота 

студента, РМГ – робота в малих групах, КР –контрольна робота, Р – реферат, а також 

аналітична записка, аналітичне есе, аналіз твору тощо. 
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IV. ПОЛІТИКА ОЦІНЮВАННЯ 

Політика викладача щодо здобувача 
Вимоги викладача:  

- обов’язкове відвідування навчальних занять;  

- активність здобувача під час практичних занять;  

- своєчасне виконання лабораторних робіт та завдань самостійної роботи;  

- виконання контрольних завдань;  

- відпрацювання занять, що були пропущені, або не підготовлені (незадовільні 

оцінки) на консультаціях.  

Не допустимо:  

- пропуск занять без поважних причин;  

- запізнення на заняття;  

- користування мобільним телефоном, планшетом, чи іншими пристроями під 

час заняття (за винятком дозволу викладача при необхідності виконання певних 

завдань, передбачених освітнім компонентом);  

- порушення дисципліни;  

- списування та плагіат.  

Політика щодо академічної доброчесності 

Дотримання академічної доброчесності здобувачами освіти передбачає:  

- самостійне виконання навчальних завдань, завдань поточного та підсумкового 

контролю результатів навчання;  

- посилання на джерела інформації у разі використання ідей, розробок, 

тверджень, відомостей; 

- дотримання морально-етичних норм поведінки та спілкування. 

За порушення академічної доброчесності (плагіат, фальсифікація, списування, 

обман тощо) здобувачі освіти можуть бути притягнені до академічної 

відповідальності: повторне проходження оцінювання (опрацювання завдань 

лабораторної роботи, написання модульної контрольної роботи тощо); повторне 

проходження відповідного освітнього компонента освітньої програми; відрахування з 

Університету. 

Політика щодо дедлайнів та перескладання 

Роботи, які здаються із порушенням термінів без поважних причин, оцінюються 

на нижчу оцінку (75% від можливої максимальної кількості балів за вид діяльності 

балів).  

Можливість визнання результатів навчання , отриманих у формальній, 

неформальній та інформальній освіті. 

У межах освітнього компонента передбачена можливість визнання результатів 

навчання, здобутих у процесі формальної, неформальної та інформальної освіти, 

відповідно до вимог чинного законодавства України та внутрішніх нормативних 

документів Волинського національного університету імені Лесі Українки. 

Визнання таких результатів навчання здійснюється у порядку, визначеному 

Положенням про визнання результатів навчання, отриманих у неформальній та 

інформальній освіті, за умови їх відповідності програмним результатам навчання 

освітнього компонента, а також описані в таблиці 2 «Структура освітнього 

компонента) 
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Можливість отримати додаткові (бонусні) бали передбачена визнанням 

результатів навчання, здобутих у процесі формальної, неформальної та інформальної 

освіти (таблиця 2) 

V. ПІДСУМКОВИЙ КОНТРОЛЬ 

Порядок проведення заліку 

Семестровий залік – це форма контролю, що полягає в оцінці засвоєння 

здобувачем освіти навчального матеріалу з освітнього компоненту «Ресурсні 

технології» на підставі результатів виконання всіх видів запланованої навчальної 

роботи протягом семестру: аудиторної роботи під час лекційних, практичних 

(семінарських, індивідуальних), лабораторних занять, самостійної роботи, виконання 

професійно-орієнтованого завдання, контрольної роботи.  

Залік викладач виставляє за результатами поточної роботи за умови, що 

здобувач освіти виконав ті види навчальної роботи, які визначено силабусом. Тобто, 

залік виставляється згідно балів, які набрав студент під час виконання усіх видів 

завдань поточного оцінювання (таблиці 2): суми балів за результатом роботи на 

практичних заняттях (макс. 35 балів); сумою балів, виставлених за виконання усіх 

лабораторних робіт (макс. 35 балів) та підсуумковою контрольною роботою – 30 

балів. 

Альтернативний варіант отримання балів передбачає виконання певних видів 

робіт в межах професійно-орієнтованих завдань (таблиця 2) 

У випадку, якщо здобувач освіти не відвідував окремі аудиторні заняття (з 

поважних причин), на консультаціях він має право відпрацювати пропущені заняття 

та добрати ту кількість балів, яку було визначено на пропущені теми.  

У дату складання заліку викладач записує у відомість суму поточних балів, які 

здобувач освіти набрав під час поточної роботи (шкала від 0 до 100 балів)  У випадку, 

якщо здобувач освіти протягом поточної роботи набрав менше як 60 балів, він 

складає залік під час ліквідації академічної заборгованості. У цьому випадку бали, 

набрані під час поточного оцінювання анульовуються. Максимальна кількість балів 

на залік під час ліквідації академічної заборгованості -  100 бал. 

 

Перелік питань до заліку  

1. Поняття ресурсу в психологічному та міждисциплінарному контексті. 

2. Ресурсний підхід: сутність, мета та завдання. 

3. Внутрішні та зовнішні ресурси особистості: характеристика та приклади. 

4. Особистісні ресурси як чинник життєстійкості та адаптації. 

5. Ресурсність як динамічна характеристика особистості. 

6. Теорія збереження ресурсів С. Хобфолла. 

7. Ресурси та потреби: спільне і відмінне. 

8. Роль ресурсів у саморегуляції та саморозвитку. 

9. Концепція життєстійкості та резильєнтності. 

10. Посттравматичне зростання як ресурсний процес. 

11. Цінності як глибинний ресурс особистості. 

12. Смисл життя як ресурс (за В. Франклом). 

13. Емоційні ресурси та їх роль у життєдіяльності. 

14. Мотивація як ресурс змін і розвитку. 

15. Когнітивні ресурси особистості. 

16. Емоційні ресурси та способи їх відновлення. 
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17. Соціальні ресурси: підтримка, взаємодія, спільнота. 

18. Тілесні та фізіологічні ресурси. 

19. Час як обмежений і стратегічний ресурс. 

20. Духовні та смислові ресурси. 

21. Професійні ресурси особистості. 

22. Індивідуальні відмінності у ресурсності. 

23. Баланс ресурсів і виснаження. 

24. Поняття ресурсної технології. 

25. Саморефлексія як базова ресурсна технологія. 

26. Техніки усвідомлення та відновлення ресурсів. 

27. Метафоричні методи в роботі з ресурсами. 

28. Робота з сильними сторонами особистості. 

29. Технології постановки цілей як ресурсний інструмент. 

30. Ресурсні питання у коучинговому підході. 

31. Використання творчості як ресурсу. 

32. Щоденні практики накопичення ресурсів. 

33. Стрес та ресурсний стан людини. 

34. Ресурсні стратегії подолання стресу. 

35. Вигорання як наслідок втрати ресурсів. 

36. Профілактика емоційного виснаження. 

37. Роль ресурсів у кризових і травматичних ситуаціях. 

38. Особливості ресурсної підтримки в умовах війни. 

39. Самодопомога та взаємодопомога як ресурс. 

40. Ресурсне відновлення після втрат. 

41. Адаптація та дезадаптація крізь призму ресурсів. 

42. Етичні межі використання ресурсних технологій. 

43. Ресурсні технології в освіті. 

44. Ресурсний підхід у професійному розвитку. 

45. Самоорганізація як ресурсна навичка. 

46. Формування індивідуальної ресурсної стратегії. 

47. Інтеграція ресурсних практик у повсякденне життя. 

48. Самоспостереження та оцінка власного ресурсного стану. 

49. Ресурсний підхід до життєвого планування. 

50. Значення ресурсних технологій для особистісного благополуччя та сталого 

розвитку. 

 

 

Таблиця 3 

Шкала оцінювання 

Оцінка в балах  Оцінка Лінгвістична шкала 

90 – 100 Відмінно Зараховано 

82 – 89 Дуже добре 

75 - 81 Добре 

67 -74 Задовільно 

60 - 66 Достатньо 

 
1 – 59 

Незадовільно Незараховано 

(необхідне перескладання) 
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