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МІСЦЕ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
У СТРУКТУРІ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
«ПСИХОГІГІЄНА»
Вступ

Минуле століття відзначене значним збільшенням числа пацієнтів психоневрологічних диспансерів, що страждають психосоматичними захворюваннями, частішанням суїцидів, збільшенням споживання психоактивних речовин, поширенням наркоманії й алкоголізму, зростанням впливу сект, що руйнують особистість. Ці явища показують, як недостатні досягнення наук, які покликані розробляти науково обґрунтовані методи рішення перерахованих проблем. Видне місце в ряді цих наук належить психогігієні й психопрофілактиці. Став звичним погляд на ці дисципліни, як на дисципліни винятково медичні. Без медичних знань психогігієна й психопрофілактика розвиватися не можуть, але ще більше значення для цих дисциплін має розробка психологічної проблематики. Нажаль, число психологів, що працюють над питаннями цих дисциплін, дуже мало й не відповідає значенню проблеми. Володіння основами психогігієни й психопрофілактики варто розглядати як найважливіший показник професійної компетентності психолога, особливо психолога практикуючого.

Психогігієну можна визначити як область гігієни, що розробляє й здійснює заходи, спрямовані на збереження й зміцнення психічного здоров'я людини. Дана галузь знань носить значною мірою прикладний характер. Вона використовує матеріал таких наук як психологія, а саме її розділи – вікову, загальну, медичну, інженерну, соціальну психології, а також практичний досвід психотерапії, медицини, педагогіки, історії й ін.

Психогігієна тісно зв'язана й переплітається із психопрофілактикою, що веде активну боротьбу за усунення різних шкідливих моментів, що загрожують із різних сторін нервовій системі й за створення оптимальних умов для життя й роботи людини. 

Психогігієна
Метою залікового модуля є підготовка спеціалістів зі спеціальності "психологія", які повинні засвоїти теоретичні особливості психологічного здоров'я людини, його ознаки та фактори, що на нього впливають, та оволодіти практичними вміннями діагностики його у дітей та дорослих, вміннями визначати ризик порушення психічного комфорту та проводити психопрофілактичні і психогігієнічні процедури, навчитися піклуватися про власне психологічне здоров'я та давати рекомендації щодо саморегуляції своїм клієнтам. Слухачі повинні навчитися допомагати людям з порушеннями психологічного здоров'я повернути нормальний стан.
За підсумками залікового модуля слухач повинен знати:

· визначення предмету психогігієна,

· розділи, основні проблеми та напрямки психогігієни,

· методи психогігієни,

· поняття психологічного здоров'я та фактори, що на нього впливають,

· основні напрямки саморегуляції та збереження психологічного здоров'я,

· основні особливості збереження психологічного здоров'я на роботі та під час навчання, 

· особливості стану стресу та дистресу, можливі негативні наслідки дистресу,

· закономірності основних кризових станів людини, особливості особистості на кожному з етапів розвитку стану,

· особливості особистостей, схильних до залежностей, закономірності розвитку основних залежностей, зміни в психологічному здоров'ї залежної людини.

За підсумками залікового модуля слухач повинен уміти:

· діагностувати рівень психологічного здоров'я людини,

· відбирати адекватні методи збереження та повернення психологічного здоров'я для певної ситуації та особистісних особливостей клієнта,

· володіти методами емоційно-вольової саморегуляції,

· навчати методам саморегуляції інших людей, давати рекомендації щодо збереження психологічного здоров'я,

· взаємодіяти з людиною в кризовому стані на різних етапах розвитку кризи,

· полегшувати негативні емоційні стани у людини та допомагати повертати стан психічного комфорту та психологічне здоров'я,

· діагностувати схильність до суїцидальної поведінки та проводити превенцію, інтервенцію та поственцію суїциду,

· діагностувати схильність до залежностей та проводити профілактику їх серед дітей та юнацтва.

· визначати наслідки психологічного насильства та позбавляти від них.

СТРУКТУРА ЗАЛІКОВОГО МОДУЛЯ

„ПСИХОГІГІЄНА”

	Назва теми
	Кількість годин, відведених на:

	
	Лекції
	Семінарські та практичні заняття
	ЛПЗ
	Самостійну та індивідуальну роботу

	Змістовий модуль 1. Теоретичні та методологічні основи психогігієни    

	Тема 1. Загальне уявлення про психогігієну. 
	2
	
	
	

	Тема 2. Особиста психогігієна. 
	
	
	2
	9

	Тема 3. Психогігієна праці та навчання.
	
	
	
	12

	Змістовий модуль 2.  Психологічне здоров'я людини у кризових станах

	Тема 4. Психологія горя. 
	2
	
	
	9

	Тема 5. Психологія фізичної хвороби та вмирання. 
	
	2
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	Тема 6. Превенція та поственція суїцидальної поведінки.
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	7

	Змістовий модуль 3.  Психологічне здоров'я аддиктивної особистості

	Тема 7. Психологічні залежності та їх подолання. 
	
	
	2
	7

	Тема 8. Психологічне насильство та захист від нього.
	2
	
	
	7

	Всього годин:
	6
	4
	4
	58

	Структурно-логічна схема
	2Л + 2ЛПЗ + 2Л + 2С + 2С + 2ЛПЗ + 2Л = 14


Л — лекції, С — семінарські та практичні заняття, ЛПЗ — лабораторно-практичні заняття. 

Змістовний модуль 1

Теоретичні та методологічні основи психогігієни.

Тема 1. Загальне уявлення про психогігієну. 

Психогігієна – актуальна проблема сучасності. Історія виникнення психогігієни. Області людської життєдіяльності, які охоплює психогігієна, основні проблеми, які вона вирішує. Психогігієна, психопрофілактика та психокорекція – єдність та взаємодоповнюваність. Проблема розрізнення психологічного та психічного здоров’я, психологічного здоров'я та хвороби. Фактори психологічного здоров’я. Причини психологічних розладів. Проблема стресу та дистресу. Можливі негативні наслідки дистресу та шляхи їх упередження. 

Тема 2. Особиста психогігієна. 

Загальне уявлення про особисту психогігієну. Психологічні засоби емоційно-вольової саморегуляції. Психофізіологічні засоби саморегуляції. Аутогенне тренування. Вольові засоби самодопомоги. Самодопомога, що базується на уяві. Раціональні засоби. Мнемонічні засоби. Засоби, засновані на увазі. М’язово-емоційні засоби. Емоційно-легеневі засоби. Основні засоби швидкої психологічної самодопомоги. Групові ігри та вправи, що навчають саморегуляції. Умови застосування засобів саморегуляції.
Тема 3. Психогігієна праці та навчання.

Охорона психологічного здоров'я на робочому місці та під час навчання. Ергономічні та психологічні аспекти організації праці та навчання, що спрямовані на збереження психологічного здоров'я. Психогігієнічні аспекти профвідбору. Співвідносність природних біоритмів людині режиму її праці та навчанню. Організація режиму дня. Психогігієнічні аспекти організації робочого місця. 
Змістовий модуль 2.

Психологічне здоров'я людини у кризових станах.

Тема 4. Психологія гострого горя. 


Стадії гострого горя. Ознаки нормального стану людини під стан горя. Патологічне горе. Особливості емоційного та вольового стану людини під час переживання кожної стадії. Допомога людині у подоланні стану горя, особливості взаємодії з нею на кожній стадії. Поведінка близьких та родичів щодо горюючої людини. Рекомендації близьким по роботі з людиною, яка переживає горе, з метою повернення її психологічного здоров'я та психічного комфорту. "Робота горя" – задачі переживань під час втрати значущої людини або значущих відносин.  

Тема 5. Психологія фізичної хвороби та вмирання. 

Стадії, які проходить смертельно або невиліковно хвора людина. Особливості спілкування з нею на всіх стадіях емоційного сприймання нею хвороби. Шляхи повернення хворій людині психологічного комфорту. Поведінка близьких, спрямована на подолання негативних психологічних станів хворої людини. Можливості психосоматичного підходу у вилікуванні соматичних хвороб.
Тема 6. Психологія суїцидальної поведінки.

Поняття суїциду, його види та можливі причини. Ознаки людей, що схильні до самогубства. Ознаки того, що людина готова до самогубства саме зараз. Превенція, інтервенція та поственція суїциду. Особливості спілкування та взаємодії з людиною на різних стадіях розвитку суїцидальних намірів. Прояви суїцидальної поведінки, парасуїцид. Помилки та міфи щодо трактування суїцидальної поведінки. Суїцидальна поведінка дітей та підлітків – ознаки, причини, особливості. Профілактика суїцидальної поведінки.

Змістовий модуль 3.

Психологічне здоров'я аддиктивної особистості.

Тема 7. Психологічні залежності та їх подолання. 

Основні аддикції – наркоманія, алкоголізм, гемблинг, нетагонія, залежність від комп'ютера. Фактори, що впливають на розвиток залежностей. Шляхи виявлення залежних та схильних до залежності людей. Загальні риси аддиктивних особистостей. Особливості взаємодії з аддиктивними особистостями. Психологічні шляхи позбавлення хімічної залежності. Негативні шляхи позбавлення аддикцій, помилки корекції аддиктивної поведінки. Позбавлення залежності від комп'ютеру та гри. Профілактика залежностей у дитячому та юнацькому віці.

Тема 8. Психологічне насильство та самозахист від нього.

Поняття та визначення психологічного насильства. Прояви та ознаки ПН. Психологічне насильство у тоталітарних організаціях. Можливі негативні наслідки ПН для психіки людини. Можливості протистояння психологічному насильству. Реабілітація осіб, що постраждали від психологічного насильства. Залежність від тоталітарних організацій та політичних і комерційних культів. Методи випрацювання залежностей у культах. Методи позбавлення культової залежності.

Завдання для самостійної роботи студентів

з залікового модулю 

«ПСИХОГІГІЄНА»

	№ п/п теми
	Теми для самостійної роботи
	Кількість годин
	Завдання 
	Де перевіряється

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Особиста психогігієна
	9
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. Підготовка таблиці "Відповідність методів саморегуляції певним проблемам та негативним емоційним станам". Підготовка до ЛПЗ.
	ЛПЗ  № 1

	2
	Психогігієна праці та навчання
	12
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. 
	Тестовий та підсумковий контроль

	3
	Психологія горя
	9
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. Підготовка плану допомоги людям у стані горя.
	Тестовий та підсумковий контроль.

	4
	Психологія фізичної хвороби та вмирання
	7
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. Підготовка орієнтовного плану психологічної допомоги хворим людям на базі лікувального закладу, або дітям з вадами у фізичному здоров'ї.
	Семінар № 1


	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Превенція та поственція суїцидальної поведінки
	7
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. Підготовка до семінарського заняття за питаннями. Діагностика схильності до суїциду. Підготовка орієнтовної програми по превенції суїцидів.
	Семінар № 2

	6
	Психологічні залежності та їх подолання
	7
	Складання конспектів за темою з використанням рекомендованої літератури. Підготовка до ЛПЗ. Складення таблиці "Основні психологічні особливості залежних особистостей". Складення схеми психопрофілактики алкоголізму та тютюнопаління, ігрової та комп'ютерної залежності (за вибором).
	ЛПЗ  № 2

	7
	Психологічне насильство та захист від нього
	7
	Підготовка питань та прикладів до теми. Аналіз випадку психологічного насильства.
	Тестовий та підсумковий контроль

	
	Всього
	58
	
	


ТЕМИ 

Тема 1.   Загальне уявлення про психогігієну.  
Мета: Сформувати загальне уявлення про область та завданя психогігієни. Визначити поняття психологічного здоров'я та його збереження як основного завдання психогігієни.

1. Психогігієна - актуальна проблема сучасності.
2. Проблема розрізнення психологічного здоров'я та хвороби.
3. Фактори психічного здоров'я.
4. Причини психологічних розладів. 
5. Проблема стресів.
Література: 

Основна:


[1,2,3,4,5,6]
Додаткова:


[7, 15, 37, 56, 58, 59, 71]
Контрольні питання до самостійного опрацювання:

1. Дайте визначення психогігієни та розкрийте її взаємозв'язок  з практичною психологією.

2. Визначте предмет вивчення психогігієни, як галузі практичної психології.

3. Сформулюйте основні теоретичні та прикладні цілі психогігієни.

4. Назвіть основні методи та джерела психогігієни.

5. Назвіть області людської життєдіяльності, які охоплює психогігієна, основні проблеми, які вона вирішує.
6. Проаналізуйте єдність та взаємодоповнюваність психогігієни, психопрофілактики та психокорекції.
7. Порівняйте поняття психічного та психологічного здоров'я.
8. Визначте фактори психологічного здоров'я.
9. Перелічіть причини психологічних розладів.

10. Дайте визначення понять стресу та дистресу.

11. Назвіть можливі негативні наслідки дистресу та шляхи їх упередження.
Тема 2. Особиста психогігієна.

Мета: Ознайомитися з методами емоційно-вольової саморегуляції, навчитися застосовувати ці методи у власному житті та рекомендувати для профілактики і негативних психічних станів і їх усунення іншим людям.

1.  Психофізіологічні методи саморегуляції.

· М'язові методи.
· Легеневі методи.
· Судинні методи.

2. Психологічні методи саморегуляції.

· Вольові методи.
· Методи, засновані на уяві.
· Методи, засновані на мисленні.
· Мнемонічні методи.
· Емоційно-стресові  методи.
· Методи відреагування.

3. Методи швидкої психологічної самодопомоги.

4. Методи, що покращують загальний психічний стан, викликаючі відчуття піднесення, натхнення, щастя.
Література: 

Основна:


[1,2,3,4,5,6]
Додаткова:


[11, 25, 26, 43, 61, 63, 70]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Назвіть негативні та неадекватні ситуації стани, що піддаються методам саморегуляції.

2. Згадайте методи саморегуляції негативних станів із власного досвіду та досвіду знайомих людей.
3. Назвіть та проаналізуйте основні групи психофізіологічних методів саморегуляції.

4. Назвіть та проаналізуйте основні групи психологічних методів саморегуляції.

5. Виявіть, до якої групи методів можна віднести згадані методи із власного досвіду.

6. Назвіть можливі методи визначення ступеню власної напруженості-розслабленості.
7. Проаналізуйте можливість розвитку у клієнтів психолога здатності до саморегуляції.
8. Складіть таблицю "Відповідність методів саморегуляції певним проблемам та негативним емоційним станам".
Тема 3. Психогігієна праці та навчання.

Мета: Ознайомитися з напрямками та можливостями застосування методів психогігієни в учбовому та трудовому процесі.

1. Охорона психологічного здоров'я на робочому місці та під час навчання. 

2. Ергономічні та психологічні аспекти організації праці та навчання, що спрямовані на збереження психологічного здоров'я. 

3. Психогігієнічні аспекти профвідбору. 

4. Співвідносність природних біоритмів людини режиму її праці та навчання. 

5. Організація режиму дня. 

6. Психогігієнічні аспекти організації робочого місця.

Література: 

Основна:


[2,3,6]
Додаткова:


[3, 35, 36, 42, 47, 48, 51, 53]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Назвіть напрямки та можливості охорони психологічного здоров'я під час навчання.

2. Назвіть напрямки та можливості охорони психологічного здоров'я на робочому місці.

3. Перелічіть та проаналізуйте ризики для психологічного здоров'я у працівників системи освіти.

4. Перелічіть та проаналізуйте ризики для психологічного здоров'я у практичних психологів.

5. Назвіть та обґрунтуйте психогігієнічні аспекти профвідбору.

6. Проаналізуйте режим праці або навчання співвідносно до біоритмів людини.
7. Проаналізуйте власний режим дня або режим дня знайомої людини (дитини) та визначте, що у ньому можна змінити для оптимізації психологічного здоров'я.
8. Проаналізуйте власне робоче місце або робоче місце знайомої людини згідно з психогігієнічними вимогами. 

Тема 4. Психологія горя.

Мета: Визначити особливості переживання людиною втрати та станів горя, виявити основні шляхи допомоги людині в такому стані.
1. Критичні періоди часу та стадії горя. 

2. Робота горя – функції і задачі переживань. 

3. Нормальні реакції в стані горя. 

4. Нетипові симптоми (патологічні). 

5. Особливості взаємодії з людьми, що перенесли втрату.
Література: 

Основна:


[3,5]
Додаткова:


[5, 11, 32, 45, 57, 60, 67]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Назвіть ознаки перебування людини, що пережила втрату, на певному етапі горя.

2. Проаналізуйте особливості спілкування близьких людини на кожному етапі переживання нею горя.

3. Проаналізуйте особливості допомоги психолога людині на кожному етапі переживання нею горя.
4. Визначте загальне та відмінне у переживанні людиною різного типу втрат – смерть близької людини, розлучення, втрата роботи, житла, власної гідності.

5. Визначте особливості психологічної роботи з дитиною, що пережила втрату.
Тема 5. Психологія фізичної хвороби та вмирання.

Мета: Узагальнити та конкретизувати знання про особливості психологічного здоров'я фізично хворих та вмираючих людей та ознайомитися з методами допомоги їм.

1. Психологічні рівні переживання людиною хвороби.

2. Особливості переживання хвороби людьми різних типів.

3. Стадії психологічного переживання, які проходить смертельно або невиліковно хвора людина. 

4. Шляхи повернення хворій людині психологічного комфорту. 

5. Психологічні аспекти проблеми евтаназії.

6. Можливості психосоматичного підходу у вилікуванні соматичних хвороб.

Література: 

Основна:


[2, 4, 5]
Додаткова:


[11, 28, 30, 45, 57]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Назвіть особливості спілкування психолога з людиною на всіх стадіях емоційного сприймання нею хвороби. 

2. Назвіть особливості спілкування з хворою людиною, яка має певну акцентуацію характеру.

3. Опишіть поведінку близьких, спрямовану на подолання негативних психологічних станів хворої людини. 

4. Дослідіть можливості співпраці лікарів та психологів у допомозі хворим людям.
5. Порівняйте різні шляхи та підходи до психологічної роботи з вмираючими людьми та визначте їх недоліки та переваги.
6. Підготуйте орієнтовний план психологічної допомоги хворим людям на базі лікувального закладу, або дітям з вадами у фізичному здоров'ї.
Тема 6. Психологія суїцидальної поведінки.

Мета: Узагальнити та конкретизувати знання про особистісні особливості суїцидентів та про суїцидальну поведінку, ознайомитися з методами допомоги людям, схильним до самогубства, та методами профілактики цієї поведінки.

1. Поняття суїциду, його види та можливі причини. 
2. Прояви суїцидальної поведінки, парасуїцид. 
3. Діагностика схильності до самогубства. 
4. Превенція суїциду, 
5. Інтервенція  суїциду
6. Поственція суїциду. 
7. Помилки та міфи щодо трактування суїцидальної поведінки. 
8. Особливості спілкування та взаємодії з людиною на різних стадіях розвитку суїцидальних намірів. 
9. Суїцидальна поведінка дітей та підлітків – ознаки, причини, особливості. 
Література: 

Основна:


[2, 4, 5]
Додаткова:


[1, 2, 27, 45, 57, 60]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Назвіть ситуаційні, поведінкові та вербальні ключі до суїциду. 

2. Продіагностуйте схильність до суїциду у декількох людей та проаналізуйте, чим обумовлений результат.

3. Опишіть поведінку близьких, спрямовану на превенцію самогубства у людини, що схильна до нього. 

4. Опишіть дії психолога, що працює з потенційним суїцидентом.

5. Опишіть дії психолога або іншого спеціаліста під час інтервенції суїциду.

6. Опишіть та поясніть дії психолога щодо людини в період після невдалого самогубства.

7. Дослідіть можливості профілактики суїцидальної поведінки в дитячому віці.

Тема 7. Психологічні залежності та їх подолання.

Мета: Поглибити знання про основні психологічні залежності як порушення психологічного здоров'я та особливості аддиктивної особистості, ознайомитися з основними методами позбавлення залежностей.

1. Методи діагностики схильності до адитивної поведінки.

2. Психологічні особливості залежних особистостей.

3. Психологічні та хімічні залежності – похідність та відмінності.

4. Ігрова залежність та її ознаки.

5. Комп'ютерна та інтернет-залежність – ознаки та прояви.

6. Шляхи профілактики психологічних залежностей серед дітей.

7. Шляхи корекції психологічного здоров'я залежних особистостей.

Література: 

Основна:


[3, 4, 6]
Додаткова:


[9, 19, 22, 23, 28]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

1. Складіть таблицю "Основні психологічні особливості залежних особистостей".

2. Продіагностуйте схильність до залежностей у декількох людей та проаналізуйте результат.

3. Опишіть ознаки людини, яка знаходиться під дією наркотиків та алкоголю. Дії щодо неї психолога. 

4. Проаналізуйте можливості психології щодо корекції психологічного здоров'я людей, залежних від психоактивних речовин.
5. Опишіть психологічні методи позбавлення від ігрової залежності.
6. Опишіть психологічні методи позбавлення від комп'ютерної та інтернет залежності.
7. Дослідіть можливості психопрофілактики хімічних залежностей в дитячому віці.

8. Дослідіть можливості психопрофілактики ігрової та комп'ютерної залежностей в дитячому віці.

Тема 8. Психологічне насильство та захист від нього.
Мета: Визначити поняття психологічного насильства та захисту від нього, ознайомитися з основними методами захисту та самозахисту.
1. Поняття та визначення психологічного насильства як загрози для психологічного здоров'я. 

2. Прояви та ознаки ПН. 

3. Психологічне насильство у тоталітарних організаціях. 

4. Психологічне насильство у психологічному середовищі.

5. Ознаки психокультів.

6. Можливості протистояння психологічному насильству. 

Література: 

Основна:


[1, 5]
Додаткова:


[4, 6, 8, 12, 13, 34, 65, 68]
Контрольні питання та завдання до самостійного опрацювання:

9. Поясніть, на чому заснована залежність від тоталітарних організацій та політичних і комерційних культів.
10. Опишіть можливі реакції людини, що стала жертвою психологічного насильства.

11. Опишіть та поясніть раціональні та нераціональні дії людини-жертви психологічного насильства.

12. Перелічіть методи реабілітації осіб, що постраждали від психологічного насильства.

13. Перелічіть методи самодопомоги під час або після психологічного насильства. 

14. Згадайте та опишіть випадок психологічного насильства з власного досвіду. Проаналізуйте ситуацію.
Зміст самостійної роботи

Підготовка доповіді до семінарського заняття.

Під час підготовки доповіді до семінарського заняття пам'ятайте, що це одна з форм письмового представлення результатів самостійної роботи над обраною темою. Він містить короткий виклад змісту одного чи кількох літературних джерел, основні фактичні відомості та висновки, перелік необхідних для ознайомлення в подальшій роботі публікацій, а також висновки щодо практичного використання положень авторів.

Послідовність пошуку наукової інформації для підготовки тексту доповіді наступна:

1. Збір загальної інформації з проблеми, яка вивчається, за допомогою енциклопедій, словників, довідників та підручників.

2. Систематизація і використання знайдених першоджерел для подальшого ознайомлення з проблемою.

3. Пошук наукових оглядів та монографій, ознайомлення з ними та виявлення в них посилань на оригінальну літературу,

4. Систематичний пошук і ознайомлення з публікаціями з обраної проблеми.

5. Вивчення оригіналів наукових робіт та конспектування.

Орієнтовний зміст доповіді за результатами опрацювання літературних джерел повинен містити:

· Вступ, у якому обґрунтовується актуальність обраної теми, її теоретичне та практичне значення, постановка мети та завдань роботи.

· Основна частина, яка містить основну сутність положень авторів, аналіз існуючих точок зору на проблему та шляхів її вирішення, зіставлення позицій різних авторів, виділення малорозроблених та малозрозумілих чи дискусійних положень, виклад принципово нових положень та підходів, висловлення власного ставлення до авторської позиції.

· Висновки за наслідками роботи над обраною темою,

· Список використаної літератури.

Оцінювання доповідей відбувається за такими критеріями:

1. Обґрунтування актуальності теми.

2. Аналітичний огляд літератури з проблеми.

3. Самостійність розкриття теми.

4. Логіка структури роботи та викладання матеріалу.

5. Повнота висновків.

6. Дотримання вимог щодо оформлення роботи.

7. Презентація доповіді (культура мовлення, відповіді на запитання, орієнтація у навчальній дисципліні).

Підготовка реферату.
Реферат (від лат. referrer — доповідати, повідомляти) — короткий точний виклад сутності якого-небудь питання, теми на основі однієї або декількох книг, монографій або інших першоджерел. Реферат повинен містити основні фактичні відомості й висновки по розглянутому питанню.

Однак реферат — не механічний переказ роботи, а виклад її суті.

Крім реферування прочитаної літератури, від слухача очікується аргументований виклад власних думок по розглянутому питанню. Тему реферату може запропонувати викладач або сам слухач, в останньому випадку вона повинна бути узгоджена з викладачем.

Зміст реферуємого твору викладається об'єктивно від імені автора. Якщо в первинному документі головна думка сформульована недостатньо чітко, у рефераті вона повинна бути конкретизована й виділена. 

При проведенні огляду повинна проводитися й дослідницька робота, але обсяг її обмежений, тому що аналізуються вже зроблені попередніми дослідниками висновки й у зв'язку з невеликим обсягом даної форми роботи.

Функції реферату:
Інформативна (ознайомлювальна); пошукова; довідкова; сигнальна; індикативна; адресна комунікативна.
Ступінь виконання цих функцій залежить від змістовних і формальних якостей реферату, а також від того, хто й для яких цілей їх використовує.
Вимоги до мови реферату: він повинен відрізнятися точністю, стислістю, ясністю й простотою.

Структура реферату:
Титульний лист 

1. Після титульного листа на окремій сторінці знаходиться зміст (план), у якому зазначені назви всіх розділів (пунктів плану) реферату й номери сторінок, що вказують початок цих розділів у тексті реферату.
2. Після змісту йде вступ. Обсяг вступу становить 1, 5-2 сторінки.
3. Основна частина реферату може мати одну або декілька розділів, що складаються з 2-3 підрозділів і припускає осмислений і логічний виклад головних положень і ідей, що втримуються у вивченій літературі. У тексті обов'язкові посилання на першоджерела. У тому випадку якщо цитується або використовується чиясь неординарна думка, ідея, висновок, приводиться цифровий матеріал, таблиці - обов'язково зробіть посилання на того автора в кого ви взяли даний матеріал.
4. Висновок містить головні висновки, і підсумки з тексту основної частини, у ньому відзначається, як виконані завдання й досягнуті цілі, сформульовані у вступі.
5. Додаток може включати графіки, таблиці, розрахунки.
6. Бібліографія (список літератури) тут вказується реально використана для написання реферату література. 

Вимоги до змісту:
- матеріал, використаний у рефераті, повинен стосуватися суворо до обраної теми;

- необхідно викласти основні аспекти проблеми не тільки грамотно, але й відповідно до тої або іншої логіки (хронологічної, тематичної і ін.)

- при викладі варто згрупувати ідеї різних авторів по спільності точок зору або по наукових школах;

- реферат повинен закінчуватися підведенням підсумків проведеної дослідницької  роботи: містити короткий аналіз-обґрунтування переваг тої точки зору по розглянутому питанню, з якого ви солідарні.

Вимоги, пропоновані до оформлення реферату.
Обсяги рефератів коливаються від 10-18 машинописних сторінок. Робота виконується на одній стороні листа стандартного формату. По обидва боки листа залишаються поля розміром 35 мм. ліворуч і 15 мм. праворуч, рекомендується шрифт 14, інтервал - 1,5. Всі аркуші реферату повинні бути пронумеровані. 
При написанні й оформленні реферату варто уникати типових помилок, наприклад, таких:
· поверхневий виклад основних теоретичних питань обраної теми, коли автор не розуміє, які проблеми в тексті є головними, а які другорядними,
· у деяких випадках проблеми, розглянуті в розділах, не розкривають основних аспектів обраної для реферату теми,
· дослівне переписування книг, статей, запозичення рефератів з інтернету і т.д.
При перевірці реферату викладачем оцінюються:
1. Відповідність змісту обраній темі та відсутність у тексті відступів від теми.

2. Знання й уміння на рівні вимог стандарту конкретної дисципліни: знання фактичного матеріалу, засвоєння загальних уявлень, понять, ідей.
3. Характеристика реалізації мети й завдань дослідження (новизна й актуальність поставлених у рефераті проблем, правильність формулювання мети, визначення завдань дослідження, правильність вибору методів рішення завдань і реалізації мети; відповідність висновків розв'язуваним завданням, поставленій меті, переконливість висновків).
4. Ступінь обґрунтованості аргументів і узагальнень (повнота, глибина розкриття теми, логічність і послідовність викладу матеріалу, коректність аргументації й системи доказів, характер і вірогідність прикладів, ілюстративного матеріалу, широта кругозору автора, наявність знань інтегрованого характеру, здатність до узагальнення).
5. Якість і цінність отриманих результатів (ступінь завершеності реферативного дослідження, спірність або однозначність висновків).
6. Використання літературних джерел.

7. Дотримання структури роботи, чи чітка вона.
8. Культура письмового викладу матеріалу.
9. Культура оформлення матеріалів роботи.

10. Реферат повинен бути зданий для перевірки у встановлений строк.
Максимальна кількість балів – 5 балів.

Теми рефератів

з залікового модулю

«Психогігієна»
1. Причини виникнення і розвиток психогігієни.
2. Психогігієна, психопрофілактика та психокорекція – єдність та взаємодоповнюваність. 
3. Основні засоби швидкої психологічної самодопомоги. 
4. Охорона психологічного здоров'я під час навчання.
5. Охорона психічного здоров'я на робочому місці.

6. Психогігієнічні аспекти профвідбору.
7. Психогігієнічні аспекти організації робочого місця.
8. Психологічна допомога хворим людям на базі лікувального закладу.
9. Психологічна допомога дітям з вадами у фізичному здоров'ї.
10. Шляхи повернення хворій людині психологічного комфорту.
11. Робота горя – функції і задачі переживань.
12. Допомога людині у подоланні стану горя.
13. Помилки та міфи щодо трактування суїцидальної поведінки.
14. Суїцидальна поведінка дітей та підлітків – ознаки, причини, особливості.
15. Профілактика суїцидальної поведінки.
16. Методи діагностики схильності до наркоманії, алкоголізму та тютюнокуріння.
17. Вплив алкоголю та інших наркотиків на психологічне здоров'я людини.

18. Психологічні стадії розвитку залежності від хімічних речовин.
19. Психопрофілактика алкоголізму та тютюнопаління, 
20. Психопрофілактика ігрової залежності.
21. Психопрофілактика комп'ютерної залежності.
22. Психологічні методи позбавлення від ігрової залежності.

23. Психологічні методи позбавлення від комп'ютерної та інтернет залежності.

24. Реабілітація осіб, що постраждали від психологічного насильства.
25. Психологічне насильство у психологічній роботі – ознаки та опір йому.
Тестові завдання для самоперевірки.
1. Психогігієна це перш за все область знань про 

1) Допомогу людям з неважкими психічними розладами.

2) Допомогу людям з психосоматичними відхиленнями.

3) Упередження та профілактику психологічних розладів.

2. Психогігієна переважно має справу з

1) Психічно здоровими людьми.

2) З людьми, які мають невеликі психічні розлади (невротичні, психопатичні стани).

3) З психічно хворими людьми, які потребують на психологічну (не медичну) допомогу. 

3. Проблеми психогігієни:

1) Навчання оптимальній взаємодії з людьми, допомога у побудові здорових стосунків.

2) Допомога людям у кризових станах, навчання методам психологічної самодопомоги.

3) Допомога у самовдосконаленні людини, навчання методам особистісного зросту.

4. Загальний стан психологічного здоров'я людей з часом –

1) Покращується, тому що життя стає зручнішим, з'являються нові методи психологічної допомоги. 

2) Погіршується через зростаючу маячню, поспіх, ускладнення потреб тощо.

3) Змінюється хвилеподібно, тому що у всі часи існували фактори, що негативно впливали на стан психологічного здоров'я.

5. Критерії психологічного здоров'я 

1) Відповідність та адекватність соціальним нормам, адаптованість до життя у суспільстві.

2) Збереженість людських спадкових форм поведінки та безперешкодне набуття знань під час навчання.

3) Нормальне психологічне самопочуття, здатність до саморозвитку.

6. Стрес:

1) Неминуча психологічна напруга, що може мати як позитивні, так і негативні наслідки.

2) Психологічне перевантаження, що приводить до психологічних розладів та психосоматичних хвороб.

3) Обидві точки зору мають право на існування.

7. Стресор:

1) Людина, що відчуває стрес.

2) Об'єкт або явище, що викликає стрес.

3) Явище або об'єкт, що допомагає позбавитися від стресу.

8. Ендогенні причини психологічних розладів

1) Слабкість нервової системи, знижена здатність до пристосування,

2) Одноманітність життя, соціальна ізоляція.

3) Соціальні конфлікти, помилки виховання.

9. Що переважно використовують у психологічних методах самодопомоги?

1) Пізнавальні та емоційно-вольові процеси.

2) Свідомість та несвідомі процеси.

3) Комунікативні здібності.

10. Психофізіологічні методи саморегуляції:

1) Психологічні методи покращення фізичного здоров'я.

2) Фізіологічні методи покращення психічного самопочуття.

3) Використання взаємовпливу тіла та психіки для покращення самопочуття.

11. Метод умовнорефлекторного погашення негативних емоцій –

1) Вольовий,

2) Емоційно-стресовий.

3) Психофізіологічний.

12. Засоби саморегуляції, засновані на використанні уяви: 

1) Самобичування.

2) Самонавіювання.

3) Самопереконання.

13. В якому методі використовується тільки один пізнавальний процес або психічне явище?

1) Написання щоденника.

2) "Лист гніву".

3) Самопримушення.

14. Методи саморегуляції, що найбільш ефективні для людини у стані гострого горя:

1) Вольові.

2) Емоційно-стресові.

3) Засновані на використанні пам'яті.

15. Методи саморегуляції, що найбільш ефективні для дорослої людини з фобіями:

1) Вольові та раціональні.

2) Засновані на використанні уяви та пам'яті.

3) Емоційно-стресові та психофізіологічні.

16. Методи саморегуляції, що найбільш ефективні для людини з підвищеною агресивністю:

1) Раціональні та засновані на використанні фантазії.

2) Психофізіологічні та методи відреагування емоцій.

3) Вольові та емоційно-стресові.

17. В чому переважно полягає охорона психологічного здоров'я під час навчання?

1) Забезпечення оптимального інтелектуального та особистісного розвитку.

2) Забезпечення переважно позитивного емоційного фону та необхідного рівня психофізичних навантажень.

3) Забезпечення оптимальної та ефективної взаємодії учнів та вчителів і учнів між собою.

18. В чому найбільше полягає охорона психологічного здоров'я на робочому місці?

1) Забезпечення можливості професійного саморозвитку та самоконтролю робітників.

2) Забезпечення оптимального психологічного клімату в робочій групі.

3) Забезпечення здорової конкуренції серед робітників.

19. Які аспекти, що враховуються при профвідборі, мають найбільше відношення до охорони психологічного здоров'я?

1) Якості нервової системи, загальні інтелектуальні здібності.

2) Ціннісні орієнтації, вольові якості.

3) Мотивація, задатки та здібності до даного виду діяльності.

20. Аспекти організації робочого місця, що більшою мірою мають відношення до збереження психологічного здоров'я.

1) Зручність, рівень освітлення та шумів.

2) Естетичне оформлення, ступінь відокремленості від оточуючого середовища.

3) Можливість видозмінення, оптимальна організація простору.

21. Кризові стани людини:

1) Стани, що необхідно є переходом на інший рівень розвитку.

2) Стани, у яких психічно здорова людина переживає дистрес, що неодмінно викликає психологічні розлади.

3) Стани, які можуть привести до порушень психологічного здоров'я, якщо людині не надати психологічної допомоги. 

22. Гостре горе має обов'язкові ознаки:

1) Підвищена агресивність, бажання відокремитися від оточуючих.

2) Душевний біль та психосоматичні розлади.

3) Страхи, суїцидальні тенденції.

23. Патологічні ознаки горя:

1) Приступи паніки, некнтрольованого гніву, суїцидальні наміри.

2) Набагато більша дратівливість, чим звичайно, непередбачені, неконтрольовані приступи плачу.

3) Неадекватні емоції, недостача ініціативи чи спонукань.

24. Стадія шоку часто проявляється:

1) Страхами, сплеском агресії.

2) Малочуттєвістю, автоматичними діями.

3) Найбільшою чуттєвістю, надією на повернення минулого.

25. Стадія пошуку:

1) Стадія, що характеризується відмовою від факту втрати та пошуком втраченого.

2) Стадія, що характеризується пошуком оптимальних шляхів виходу із депресивних станів.

3) Стадія, що характеризується пошуком винуватців в тому, що сталося та виражається високою агресивністю та почуттям провини.

26. Остання стадія циклу переживання горя:

1) Лікування пам'яті.

2) Прийняття.

3) Цикл "гарних і поганих днів".

27. Скільки часу у середньому подовжується "робота" горя?

1) Близько 9-10 місяців.

2) Близько 24-30 місяців.

3) Близько 18-24 місяця 
28. Кліше, які варто уникати у розмові з людиною, яка переживає втрату:

1) "Він був прекрасною людиною, думаю, вам буде важко без нього".

2) "Дякуєте Бога, що у вас є ще діти, про яких треба піклуватися". 

3) "Напевне, він у кращому світі і не забуває про вас".

29. Основні стратегії допомоги людині, що переживає гостре горе:

1) Всіма можливими шляхами відволікати від думок про втрату, визначити активні справи якими можна зайняти людину, яка переживає втрату.

2) Дати поговорити про втраченого, виплакатися, давати можливість бувати наодинці.

3) По можливості не залишати наодинці, викликати радісні та оптимістичні емоції, забезпечуючи веселим оточенням.

30. На що треба звернути увагу у допомозі людині, що знаходиться на останніх стадіях переживання горя:

1) На можливі в саме цей час патологічні прояви горя.

2) На переживання річниць та почуття провини перед пам'яттю про померлого.

3) На загострення страхів перед втратами, особливі прив'язаності переживаючої людини.

31. Типові емоційні переживання невиліковно хворої людини після затвердження діагнозу:

1) Страх, невпевненість.

2) Гнів, обурення.

3) Надія та рішучість.

32. Які емоційні стани в більшості випадків є бажаними у невиліковно хворої людини після проведення психокорекційної роботи:

1) Знаходження позитиву у своєму становищі та одержання задоволення від останніх часів життя.

2) Рішучість у подальшій боротьбі за своє життя.

3) Спокій, прийняття.

33. Чим характеризується стадія угоди?

1) Людина пропонує тому, кого вважає впливовим на свій стан (лікарі, Бог), гарне поводження в обмін на продовження життя чи рятування від фізичного дискомфорту.

2) Настає тоді, коли пацієнт більше не може заперечувати свою хворобу і складає нові угоди з оточуючими про своє подальше життя та активність.

3) Стадія зв'язана з тим, що людині необхідно підготувати себе до остаточного розриву з цим світом і вона складає умовну угоду щодо поведінки значимих людей та розпорядження майном після своєї смерті.

34. Заборонені прийоми у допомозі невиліковно хворій людині:

1) Розмова про смерть та прощання зі світом.

2) Обговорення "дитячості" та безперспективності «угод» з лікарями, Богом, близькими людьми .

3) Заборона на втрату надії.

35. Емоційний стан, який присутній на всіх стадіях переживання хвороби:

1) Страх.

2) Пригніченість.

3) Надія.

36. Характерні риси людини, що схильна до суїцидальної поведінки:

1) Самітність, скритність, схильність до невиправданого ризику.

2) Відчуття безнадійності, амбівалентність, тунельне бачення в рішенні проблем.

3) Песимізм, негативізм, упертість у прийнятих рішеннях.

37. Біхевіоральні ключі до суїциду:

1) Кількаразове звертання до теми смерті в літературі і живописі, відмовлення від особистих речей.

2) Жарти на тему смерті, багатозначне прощання з іншими людьми.

3) Соціальна ізоляція, особливо від родини чи друзів, сімейні безладдя.

38. Найбільш часті зовнішні суїцидальні фактори:

1) Прогресуюча хвороба, смерть коханої людини.

2) Комунікативні утруднення, неприємності із законом.

3) Надмірний тиск, втрата "обличчя".

39. Ознаки серйозності суїцидальних намірів:

1) Людина не говорить про суїцид, про її наміри дізнаються випадково.

2) Людина має чіткий план суїциду та усвідомлює наслідки.

3) У людини немає планів та надій на майбутнє.

40. Найбільш ефективний шлях психологічної превенції суїцидів у дітей:

1) Виявлення групи ризику. Консультування та психокорекція, що знижають рівень аутоагресії.

2) Бесіда з підлітками та юнаками про проблеми суїциду для розвитку у них усвідомлення наслідків.

3) Контроль та обмеження доступу до засобів аутоагресії та інформації про доступні засоби суїциду.

41. Особливості консультації суїцидальної особистості:

1) Необмеженість часу консультації, м'яка директивність.

2) Абсолютна відсутність тиску, заборона демонстрації почуттів у психолога.

3) По можливості зведення нанівець емпатії, чітке визначення дистанції.

42. Засоби допомоги суїцидальній особистості:

1) Надання гарантій допомоги, альтернативних способів вираження почуттів та виходу з ситуації. 

2) Надання свободи вираження почуттів та дій, 

3) Примушення клієнта до пошуку варіантів можливого майбутнього. 

43. Чого треба уникати у консультації суїцидальної особистості?

1) Відбиття почуттів.

2) Запитань про місцезнаходження клієнта.

3) Конкретних порад.

44. Угода про нескоєння самогубства попередньо має такий вигляд:

1) "Я ніколи не уб'ю себе, випадково чи навмисне, незалежно від того, що відбудеться." 

2) "Я обіцяю, що не уб'ю себе, випадково чи навмисне, за умови послідуючих змін на краще або відсутність змін на гірше у моєму житті".

3) "Я обіцяю, що не уб'ю себе у межах того часу, який необхідний на позитивне вирішення проблеми".

45. Найчастіші причини самогубств в старшому підлітковому та молодшому юнацькому віці:

1) Легковажне відношення до смерті, недостатнє усвідомлення наслідків.

2) Демонстративність, бажання гострих відчуттів, наслідування.

3) Проблеми з самооцінкою, надмірний тиск дорослих, розрив значимих відносин.

46. Основні відмінності суїцидів дорослих та дітей:

1) Групи переважних мотивів.

2) Наявність усвідомлених альтернатив суїциду.

3) Сила та глибина емоційних переживань.

47. Суїцидальна поственція –

1) Психологічна допомога людині, що втратила когось з близьких, через його суїцид.

2) Психологічна допомога людині після невдалого суїциду.

3) Поведінка людини після невдалого суїциду, завдяки якій можна спрогнозувати рівень ризику наступної спроби.

48. Загальна риса залежних особистостей:

1) Знижена самооцінка.

2) Неприйняття реальності.

3) Перевернута ціннісна ієрархія. 

49. Психологічні особливості всіх залежних особистостей:

1) Інфантильність, знижена переносимість життєвих труднощів.

2) Звужене коло потреб, низький рівень інтелекту.

3) Комунікативні проблеми, низький рівень домагань.

50. Особливості поведінки залежних людей, що найбільш негативно впливають на  результат консультативної та психокорекційної роботи:

1) Непослідовність, брехливість, непродуктивність поведінки.

2) Надто сильні емоції, розгальмування.

3) Впертість та спроби маніпулювання психологом.

51. Чого завжди треба уникати в консультуванні та психокорекції хімічно залежних особистостей?

1) Консультування, коли вони знаходяться під дією психоактивних речовин.

2) Питань про позитивне значення для людини вживання психоактивних речовин..

3) Розмов про фізіологічну сторону залежності.

52. Найбільш ефективна профілактика залежностей у дітей:

1) Інформування дітей про різні види психоактивних речовин, їх дію та механізми розвитку залежності, залучення підлітків до антинаркотичної пропаганди 

2) Визначення групи ризику та психокорекційна робота з ними, робота з причинами залежностей.

3) Забезпечення підліткам емоційно заповненого життя, одержання задоволення від здорового існування.

53. Що найбільше впливає на розвиток комп'ютерної та інтернет-залежності?

1) Простота зміни моделі світу та досягнення результату, використання у комп'ютерних технологіях закономірностей виникнення мимовільної уваги.

2) Легкість зміни власного образу "Я", простота одержання інформації.

3) Сила позитивних емоцій при опануванні комп'ютерними технологіями, зручність здійснення за допомогою КТ великої кількості робочих та побутових справ.

54. Психологічні ознаки особистостей, психологічно залежних від комп'ютера:

1) Багато часу відводиться для роботи з комп'ютером, дискомфорт при неможливості скористатися комп'ютером у певних напрямках діяльності.

2) Час на відпочинок від роботи на комп'ютері відводиться на комп'ютерну гру, нав'язливі думки про власний комп'ютер поза межами дому.

3) Тривожність, почуття марно проведеного часу при неможливості роботи на комп'ютері, продовження цієї діяльності незважаючи на депривацію сну, конфлікти, зниження продуктивності.

55. Який тип комп'ютерних ігор викликає найбільшу залежність?

1) Стратегії.

2) Ігри-імітатори.

3) Рольові.

56. Найбільш ефективна робота з комп'ютерною залежністю:

1) Оn-line центри підтримки та комп'ютерних інтернет-аддиктів – допомога із звичного середовища.

2) Очна індивідуальна психотерапія, акцентована на роботі з образами та сприйняттям реальності. 
3) Очна групова психотерапія, акцентована на роботі з емоціями та соціальною адаптацією.
57. Найбільш точні ознаки ігрової залежності у дитини:

1) Часті прогули школи, зростаюча відчуженість від батьків, багато часу дитина проводить невідомо де.

2) Раптово зростаюча брехливість та крадіжкуватість, зростаюча відчуженість від реальності, нез'ясовні зміни періодів емоційного збудження та роздратованості.

3) Непояснена зміна кола спілкування або відмова від колишнього приятелювання, зростаюча потреба у грошах, раптове звуження кола інтересів.

58. "Гравець, що плаче":

1) Весь час зайнятий грою, у випадку припинення гри наявні ознаки нервово-психічного розладу.

2) Гра займає велику кількість часу, програш сприймається як привід для обвинувачень, гравці знаходяться у постійному пошуку удачі.

3) Грає для того, щоб відігратися, ігрова пристрасть домінує над усім життям, сподівається, що колись всі проблеми полишать його.

59. Основні критерії для діагностики переходу гемблінгу до патології:

1) Гемблінг - основне джерело розслаблення, розваги, задоволення і  гострих відчуттів.

2) Під час гри забувається роздратування, напруга, розлади, нудьга, фрустрація і почуття безцільності, що наповняють життя.

3) Повторювані невдалі спроби контролювати чи припинити гемблінг, нетерплячість чи роздратування при цих спробах 

60. Найбільш ефективні методи допомоги гемблеру:

1) Формування реабілітаційного середовища, спілкування з колишніми гемблерами, що побороли свою пристрасть.

2) Емоційно-стресові методи, використання страхів.

3) Корекція визначених психологічних особливостей особистості, що створюють залежність до гри.

Питання до контрольної роботи із залікового модулю «Психогігієна».

Питання 1 рівня:

1. Назвіть основні задачі психогігієни.

2. Назвіть основні фактори психологічного здоров'я.

3. Перелічіть ознаки психологічного здоров'я.

4. Назвіть ознаки стресу та дистресу.

5. Назвіть основні психологічні напрямки саморегуляції.

6. Назвіть основні психофізіологічні напрямки саморегуляції.

7. Назвіть основні методи вольової саморегуляції.

8. Назвіть основні методи саморегуляції, заснованої на використані мислення.

9. Назвіть основні методи саморегуляції, заснованої на використані уяви.

10. Назвіть основні методи саморегуляції, заснованої на використані пам'яті.

11. Назвіть основні методи стресової саморегуляції.

12. Назвіть основні методи емоційного відреагування.

13. Назвіть основні методи м'язової саморегуляції.

14. Назвіть основні методи легеневої саморегуляції.

15. Назвіть основні методи судинної саморегуляції.

16. Назвіть стадії, що переживає вмираюча або невиліковно хвора людина.

17. Назвіть варіанти пасивного переживання людиною своєї хвороби.

18. Назвіть основні характерні особливості, що впливають на сприйняття хвороби людиною.

19. Назвіть особливості переживання хвороби при неврастенії.

20. Назвіть особливості переживання хвороби у депресивних характерів.

21. Назвіть особливості переживання хвороби при іпохондрії.

22. Назвіть особливості переживання хвороби у тривожних людей.

23. Назвіть особливості переживання хвороби у егоцентричних та істероїдних особистостей.

24. Типові емоційні переживання невиліковно хворої людини після затвердження діагнозу

25. Перелічіть основні стадії переживання горя.

26. Перелічіть критичні періоди часу в переживанні горя.

27.  Назвіть нормальні реакції в стані горя.

28. Назвіть патологічні реакції в стані горя.

29. Назвіть характерні риси людини, що схильна до суїцидальної поведінки.

30. Перелічіть ключі до суїциду.

31. Назвіть зовнішні суїцидальні фактори.

32. Назвіть внутрішні суїцидальні фактори.

33. Назвіть ознаки серйозності суїцидальних намірів.

34. Перелічіть найчастіші причини самогубств в старшому підлітковому та молодшому юнацькому віці.

35. Назвіть загальні риси залежних особистостей.

36. Перелічіть ознаки ігрової залежності.

37. Перелічіть ознаки комп'ютерної залежності.

38. Перелічіть ознаки залежності від інтернету.

39. Перелічіть негативні наслідки нехімічних залежностей.

40. Перелічіть негативні психологічні наслідки хімічних залежностей.

Питання 2 рівня:

1. Поясніть різницю між психологічним та психічним здоров'ям.

2. Порівняйте задачі та зміст психогігієни та психокорекції.

3. Порівняйте задачі та зміст психогігієни та психопрофілактики.

4. Які з факторів психологічного здоров'я є найбільш показовими.

5. Опишіть особливості психологічного здоров'я серед психологів та педагогів.

6. Від чого залежать негативні реакції на стрес?

7. В чому полягають переваги методів саморегуляції перед психокорекційними в виправлені станів людини?

8. Поясніть, чому група вольових методів саморегуляції є найменш ефективною в дитячому віці?

9. В чому полягає корекційний ефект методів саморегуляції, заснованих на уяві?

10. В чому полягає корекційний ефект методів саморегуляції, заснованих на використанні мислення?

11. В чому полягає корекційний ефект методів саморегуляції, заснованих на використані пам'яті?

12. В чому полягає корекційний ефект емоційно-стресових методів саморегуляції?

13. В чому полягає корекційний ефект методів відреагування негативних емоцій?

14. Які з вольових методів саморегуляції є достатньо ризикованими у використані, і чому?

15. Які з методів саморегуляції, заснованих на використані фантазії та уяви,  є ризикованими у самостійному використані і чому?

16. Які з методів емоційного відреагуваня  є ризикованими у самостійному використані і чому?

17. Що обумовлює зміну психологічних станів людини під час фізичної хвороби?

18. Чим обумовлені позитивні або негативні зміни особистості людини під час усвідомлення близької смерті?

19. Перелічіть рівні сприйняття людиною своєї хвороби та поясніть, які з них найбільш впливають на стан психологічного здоров'я.

20. Поясніть різницю між активною та пасивною формою сприйняття людиною власної хвороби.

21. Поясніть вторинні вигоди, що може мати людина хворіючи.

22. Опишіть можливості психосоматичних методів при у лікуванні соматичних хвороб.

23. Які емоційні стани в більшості випадків є бажаними у невиліковно хворої людини після проведення психокорекційної роботи і чому?

24. Які психологічні захисти від усвідомлення власної смертності використовуються молоддю?

25. Поясніть, в чому полягає робота горя, функції негативних переживань.

26. Скільки часу подовжується "робота" горя? Від чого це залежить?

27. Що представляє собою «угода про нескоєння самогубства», і чому вона має такий вигляд?

28. Поясніть, чим суттєво відрізняється робота психолога з суїцидальною особистістю від роботи з більшістю клієнтів?

29. Поясніть фактори, що найбільш заважають досягти позитивного результату в роботі з суїцидальною особистістю.

30. Поясніть, чому поственція суїцидів є обов’язковим етапом роботи з схильними до самогубства особистостями.

31. Назвіть та поясніть основні відмінності суїцидів дорослих та дітей.

32. Поясніть психологічні особливості залежних особистостей.

33. Перелічіть особливості поведінки залежних людей, що найбільш негативно впливають на  результат консультативної та психокорекційної роботи, і поясніть чому.

34. Які особистісні риси поєднують хімічно та психологічно залежну особистості?

35. Що найбільше впливає на розвиток комп'ютерної залежності і чому?

36. Що найбільше впливає на розвиток інтернет-залежності і чому?

37. Що найбільше впливає на розвиток ігрової залежності і чому?

38. Чим суттєво відрізняються динаміка розвитку ігрової та хімічної залежності і чому?

39. Які типи комп'ютерних ігор викликають найбільшу залежність та чому?

40. Чому профілактика залежностей в системі освіти іноді не просто не є успішною, а й викликає протилежний ефект? 

Питання 3 рівня:
1. Назвіть методи, що покращують загальний психічний стан, викликаючі відчуття піднесення, натхнення.

2. Назвіть та опишіть методи саморегуляції в стані тривоги.

3. Назвіть та опишіть методи саморегуляції страхів та фобій.

4. Назвіть та опишіть методи саморегуляції спонукання себе на активну дію, само мотивації.

5. Назвіть та опишіть методи саморегуляції в стані гніву та роздратування.

6. Назвіть та опишіть методи самоподолання залежностей.

7. Назвіть та опишіть методи зняття стресу та напруги.

8. Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючою людиною іпохондриком.

9.  Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючою людиною неврастеніком.

10. Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючою людиною депресивного типу.

11. Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючою людиною істероїдного та нарцисичного типу.

12. Опишіть особливості спілкування з хворою людиною, що знаходиться на стадії заперечення.

13. Опишіть особливості спілкування з хворою людиною, що знаходиться на стадії гніву.

14. Опишіть особливості спілкування з хворою людиною, що знаходиться на стадії угоди.

15. Опишіть особливості спілкування з хворою людиною, що знаходиться на стадії депресії.

16. Опишіть особливості спілкування з хворою людиною, що знаходиться на стадії прийняття.

17. Опишіть шляхи повернення хворій людині психологічного комфорту.

18. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими вмираючої людини.

19. Опишіть особливості взаємодії з горючою людиною, що переживає стадію шоку.

20. Опишіть особливості взаємодії з горючою людиною, що переживає стадію пошуку.

21. Опишіть особливості взаємодії з людиною, що переживає гостре горе.

22. Опишіть особливості взаємодії з горючою людиною, що переживає стадію депресії.

23. Опишіть особливості взаємодії з горючою людиною, що переживає період «хороших та поганих днів».

24. Опишіть особливості взаємодії з людиною, що пережила річницю втрати.

25. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими людини, що переживає горе.

26. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими суїцидента.

27. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими людини, що схильна до суїциду.

28. Опишіть особливості превенції суїцидів у дитячому віці.

29. Опишіть особливості превенції суїцидів у дорослому віці.

30. Опишіть особливості та методи, які можна використовувати при інтервенції суїцидів.

31. Опишіть особливості та методи, які можна використовувати при поственції суїцидів.

32. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з дитиною, залежною від комп'ютера.

33. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з дорослою людиною, залежною від комп'ютера.

34. Назвіть та опишіть напрямки профілактики комп'ютерної залежності.

35. Назвіть та опишіть напрямки роботи з батьками та близькими людини, залежної від комп'ютера.

36. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з людиною, залежною від гри.

37. Назвіть та опишіть напрямки профілактики ігрової залежності.

38. Назвіть та опишіть напрямки роботи з батьками та близькими людини, залежної від гри.

39. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з хімічно залежною людиною (наркоманія, алкоголізм, тютюнопаління).

40. Назвіть та опишіть напрямки профілактики хімічної залежності (наркоманія, алкоголізм, тютюнопаління) в системі освіти.

Приклади практичних ситуацій до контрольної роботи 

із залікового модулю «Психогігієна»

1. Я випускниця школи, скоро іспити. Із самого початку року я намагалася підготувати себе до цього, мені здавалося що я впоралася. Але місяць назад у мене почалися нервові зриви. А минулого тижня почав смикатися око, нічого не допомагає й цей тик не припиняється. Мені це все моторошно заважає зосередитися. 

Я намагалася розібратися, щораз приходила до того, що в мене немає приводу для занепокоєння. Але це не допомогло. У мене дотепер почуття, начебто серце вистрибує із грудей. А коли лягаю спати, з'являється почуття безвихідності, переляку й хвилювання. Я вже не знаю, як із цим боротися.

Поясніть причини стану дівчини й назвіть можливі шляхи допомоги їй у даній ситуації.

2. Моя особистість зайво емоційна, у дитинстві плакав по дрібницях, часто сперечався без причини, не міг порозумітися, був ранимим. Зараз, у дозрілих літах, таких проблем немає, навчився себе контролювати. Однак розумію, що моя сутність не змінилася. Стримані емоції поступово накопичуються й іноді вириваються без попередження, наприклад, після перегляду ліричних фільмів або навіть у сні можу заплакати, хоча на яву собі такого не дозволяю. Проблема в тім, що при стримуванні емоцій почуваю погіршення здоров'я в цілому.

Поясніть причини стану людини й назвіть можливі шляхи допомоги їй у даній ситуації.

3. Смертельна утома. Як фізична, так і моральна. Я сплю по 10-12 годин на добу й приходячи на роботу утомлююся через 10 хвилин. До вечора я ніякий уже, а по вихідних можу спати майже цілодобово. Моральна утома вже давно, я не можу й не вмію розважати себе. Я й не знаю що для цього потрібно робити. Нічого не допомагає, ні алкоголь, ні наркотики, ні спілкування й взагалі нічого. Я просто не вмію бути веселим. Це все напевно ще далі мене заганяє в кут. Мені здається як наслідок абсолютний ніяка працездатність. Я майже нічого не відчуваю. Любові до чогось або когось. Не знаю, може це і є апатія, але я настільки зачерствів за цей час і не можу назвати найпростіших речей, які мені подобаються або подобалися. Я нічого не люблю. Мені все жахливо байдуже, як позитивне, так і негативне.

Поясніть причини стану людини й назвіть можливі шляхи допомоги їй у даній ситуації.

4. Як можна побороти страх людей? Симптоми з'явилися ще в школі приблизно в 8 класі. Майже 10 років мучуся. Дуже боюся уваги людей, постійно очі опускаю долілиць. Страшно хвилююся в людних місцях, нервую, напружуюся до межі, руки трясуться, рухи сковані. Через це не можу нормально спілкуватися. Навіть по телефону страшно дзвонити. Займаюся із психотерапевтом арт-терапією. З минулим працюємо. Ходжу пару місяців, накопичені гроші закінчуються, потрібно на роботу - йти й не знаю як.  Усе перебрав у рішенні проблеми. Дійшов висновку, що страх підсвідомий. Рідні давлять, не знаю що робити? Утомився мучитися, хочеться людського життя.

Поясніть причини стану людини й назвіть можливі шляхи допомоги їй у даній ситуації.

5. Чоловік середнього років розповідав нам, що першою реакцією на звістку про важке захворювання крові в нього був стан, схожий на анабіоз. На якийсь час, порядку двох днів, у душі утворилася незвичайна порожнеча. Пропав інтерес до всього, але десь глибоко в душі відбувалася робота, не контрольована свідомістю. Як образно виразилася сама людина, це совість вибиралася із завалів і накопичень, щоб підняти свій голос. Далі пішла вже розумова робота, супроводжувана почуттям туги, холоду й самітності. Він визнавав, що, хоча вважав себе віруючим, але все життя провів у суєті, рідко буваючи в храмі. Передсмертна хвороба відкрила суть всіх речей у світі, залишаючи головне й безжалісно відмітаючи другорядне.
Поясніть причини стану людини й назвіть можливі шляхи допомоги їй у даній ситуації.

Питання до іспиту із залікового модулю 

«Психогігієна»
1. Порівняйте задачі та зміст психогігієни та психокорекції.

2.  Назвіть основні задачі психогігієни.

3. Назвіть основні фактори психологічного здоров'я.

4. Перелічіть ознаки психологічного здоров'я.

5. Поясніть різницю між психологічним та психічним здоров'ям.

6. Назвіть основні психологічні напрямки саморегуляції.

7. Назвіть основні психофізіологічні напрямки саморегуляції.

8. В чому полягають переваги методів саморегуляції перед психокорекційними в виправлені станів людини?

9. Назвіть та опишіть методи саморегуляції спонукання себе на активну дію, само мотивації.

10. Назвіть та опишіть методи саморегуляції в стані гніву та роздратування.

11. Назвіть та опишіть методи самоподолання залежностей.

12. Назвіть та опишіть методи зняття стресу та напруги.

13. Назвіть методи, що покращують загальний психічний стан, викликаючі відчуття піднесення, натхнення.

14. Назвіть та опишіть методи саморегуляції в стані тривоги.

15. Назвіть стадії, що переживає вмираюча або невиліковно хвора людина.

16. Перелічіть рівні сприйняття людиною своєї хвороби.

17. Назвіть варіанти пасивного переживаня людиною своєї хвороби.

18. Назвіть основні особистісні особливості, що впливають на сприйняття хвороби людиною.

19. Чим обумовлені позитивні або негативні зміни особистості людини під час усвідомлення близької смерті?

20. Поясніть вторинні вигоди, що може мати людина хворіючи.

21. Опишіть можливості психосоматичних методів при у лікуванні соматичних хвороб.

22. Які емоційні стани в більшості випадків є бажаними у невиліковно хворої людини після проведення психокорекційної роботи і чому?

23. Які психологічні захисти від усвідомлення власної смертності використовуються молоддю?

24. Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючими людьми різних типів.

25. Назвіть та опишіть особливості спілкування з хворіючими людьми на різних етапах усвідомлення ними хвороби.

26. Опишіть шляхи повернення хворій людині психологічного комфорту.

27. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими вмираючої людини.

28. Поясніть, в чому полягає робота горя, функції негативних переживань.

29. Перелічіть основні стадії переживання горя.

30. Назвіть нормальні реакції в стані горя.

31. Назвіть патологічні реакції в стані горя.

32. Опишіть особливості взаємодії з горючою людиною на різних стадіях переживання.

33. Назвіть характерні риси людини, що схильна до суїцидальної поведінки.

34. Перелічіть ключі до суїциду.

35. Поясніть фактори, що найбільш заважають досягти позитивного результату в роботі з суїцидальною особистістю.

36. Поясніть, чому поственція суїцидів є обов’язковим етапом роботи з схильними до самогубства особистостями.

37. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими людини, що переживає горе.

38. Опишіть особливості роботи з родичами та близькими суїцидента.

39. Опишіть особливості превенції суїцидів.

40. Перелічіть ознаки ігрової залежності.

41. Перелічіть ознаки комп'ютерної залежності.

42. Перелічіть ознаки залежності від інтернету.

43. Перелічіть негативні наслідки нехімічних залежностей.

44. Перелічіть негативні психологічні наслідки хімічних залежностей.

45. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з людиною, залежною від комп'ютера.

46. Назвіть та опишіть напрямки профілактики комп'ютерної залежності.

47. Назвіть та опишіть напрямки роботи з батьками та близькими людини, залежної від комп'ютера.

48. Назвіть та опишіть напрямки корекційної та профілактичної роботи з гемблером.

49. Назвіть та опишіть напрямки профілактики ігрової залежності.

50. Назвіть та опишіть напрямки роботи з батьками та близькими людини, залежної від гри.
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