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1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Найменування 
показників 

Галузь знань, освітній    
рівень, спеціальність 

Характеристика навчальної 
дисципліни 

денна форма 
навчання 

заочна форма 
навчання 

Кількість 
кредитів, 
відповідних  
ЕСТS – 4 

 
 

цикл вибіркових освітніх 
компонент 

Рік підготовки 
  

Семестр 

Загальна 
кількість  
годин – 120 
  

  

Рівень вищої освіти:  
другий (магістерський) 

 

Лекції 
16 4 

Практичні, семінарські  
16 4 
Самостійна робота 

88 112 
Вид контролю 

залік залік 
 
Примітка: співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної та 
аудиторної роботи становить 27 % / 73 % за денною формою навчання та 7 % : 93 % за 
заочною формою навчання. 
 

2. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
Метою навчальної дисципліни «Тренінг особистісного зростання» є сприяння 

особистісному та професійному розвитку здобувачів вищої освіти шляхом формування 
навичок самопізнання, саморегуляції, ефективної комунікації та цілепокладання. 
Дисципліна спрямована на активізацію внутрішніх ресурсів особистості, розвиток 
емоційного інтелекту, лідерських якостей та здатності до рефлексії. 

В умовах сучасного динамічного суспільства ця дисципліна має особливе значення, 
оскільки дозволяє майбутнім фахівцям усвідомити власний потенціал, подолати внутрішні 
бар’єри розвитку та сформувати активну життєву позицію. Тренінгова форма роботи 
забезпечує безпосередній досвід переживання та практичного відпрацювання 
психологічних технік, що сприяє глибокому засвоєнню матеріалу та стійким особистісним 
змінам. 

Важливим аспектом мети є підготовка магістрантів до використання методів 
тренінгової роботи у професійній діяльності, що включає вміння проектувати та проводити 
тренінги особистісного зростання для різних цільових аудиторій. 

Основними завданнями навчальної дисципліни є: 
– забезпечити розуміння теоретичних основ особистісного зростання, 

ключових психологічних концепцій та підходів до розвитку особистості; 
– сформувати навички самопізнання через дослідження індивідуально-

психологічних особливостей, ціннісних орієнтацій та життєвих стратегій; 
– розвинути емоційний інтелект та навички саморегуляції емоційних станів у 

професійній та особистісній сферах; 
– оволодіти технологіями ефективної комунікації, активного слухання, 

зворотного зв’язку та конструктивного вирішення конфліктів; 
– сформувати здатність до цілепокладання, стратегічного планування 

особистісного розвитку та підвищення мотивації; 



– розвинути стресостійкість, навички психологічної саморегуляції та 
профілактики емоційного вигорання; 

– активізувати лідерський потенціал та навички командної взаємодії; 
– сприяти професійному самовизначенню та формуванню індивідуальної 

траєкторії саморозвитку. 
Предметом вивчення навчальної дисципліни «Тренінг особистісного 

зростання» є система психологічних знань, тренінгових технологій та практичних навичок, 
спрямованих на активізацію процесів самопізнання, саморозвитку та самореалізації 
особистості в контексті професійної підготовки фахівців. 

Дисципліна охоплює вивчення психологічних закономірностей особистісного 
зростання, механізмів саморегуляції та самовдосконалення, особливостей розвитку 
емоційного інтелекту, комунікативної компетентності та лідерських якостей. Важливою 
складовою предмету є оволодіння тренінговими методами та техніками, які можуть бути 
застосовані як для власного розвитку, так і для проведення тренінгів з іншими учасниками. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни «Тренінг особистісного зростання» 
здобувачі вищої освіти повинні: 

знати: 
– основні теорії та концепції особистісного зростання (гуманістичну, 

екзистенційну, когнітивно-поведінкову); 
– структуру та динаміку тренінгового процесу, принципи групової роботи; 
– методи та техніки самопізнання, діагностики індивідуально-психологічних 

особливостей; 
– компоненти та закономірності розвитку емоційного інтелекту; 
– техніки саморегуляції емоційних станів, методи релаксації та управління стресом; 
– принципи ефективної комунікації, активного слухання, надання зворотного 

зв’язку; 
– стратегії цілепокладання та планування особистісного розвитку; 
– механізми формування стресостійкості та профілактики емоційного вигорання; 
– основи лідерства та командної взаємодії; 
– принципи професійного самовизначення та побудови кар’єрної траєкторії. 
вміти: 
– здійснювати самодіагностику індивідуально-психологічних особливостей, 

визначати зони розвитку та ресурси; 
– застосовувати техніки саморегуляції емоційних станів у стресових ситуаціях; 
– використовувати навички активного слухання, емпатії та конструктивного 

зворотного зв’язку; 
– формулювати цілі за технологією SMART, розробляти плани особистісного 

розвитку; 
– розпізнавати ознаки емоційного вигорання та застосовувати методи його 

профілактики; 
– ефективно працювати в команді, використовувати лідерські стратегії; 
– проектувати та проводити тренінгові заняття з особистісного зростання; 
– аналізувати власні патерни поведінки та формувати нові продуктивні стратегії; 
– здійснювати рефлексію власного досвіду та досвіду групової взаємодії; 
– розробляти індивідуальну програму саморозвитку та професійного зростання. 

 
3. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 
Тема 1. Теоретичні основи особистісного зростання 
Поняття особистісного зростання у психології. Основні підходи до розуміння 

особистісного розвитку: гуманістичний (А. Маслоу, К. Роджерс), екзистенційний (В. 



Франкл, Р. Мей), когнітивно-поведінковий (А. Бек, А. Елліс). Самоактуалізація як вершина 
особистісного зростання. Поняття тренінгу як форми активного навчання. Історія розвитку 
тренінгових технологій. Принципи та правила групової тренінгової роботи. Етапи групової 
динаміки. Роль ведучого тренінгу. Особливості тренінгу особистісного зростання серед 
інших видів тренінгів. 

 
Тема 2. Самопізнання як основа особистісного розвитку 
Самопізнання як психологічний процес. Структура Я-концепції: Я-реальне, Я-

ідеальне, Я-дзеркальне. Самооцінка та її роль у особистісному розвитку. Методи 
самодіагностики: психологічне тестування, рефлексія, зворотний зв’язок. Індивідуально-
типологічні особливості особистості: темперамент, характер, здібності. Ціннісні орієнтації 
та їх вплив на життєві вибори. Особистісні ресурси та бар’єри розвитку. Техніки 
самоаналізу: «Вікно Джогарі», «Колесо життєвого балансу», «Лінія життя». 

 
Тема 3. Емоційний інтелект та саморегуляція 
Поняття емоційного інтелекту (Д. Гоулман, П. Саловей, Дж. Майєр). Компоненти 

емоційного інтелекту: самоусвідомлення, саморегуляція, мотивація, емпатія, соціальні 
навички. Розпізнавання та диференціація емоцій. Зв’язок емоцій з когнітивними процесами 
та поведінкою. Техніки саморегуляції емоційних станів: дихальні вправи, прогресивна 
м’язова релаксація, аутогенне тренування, візуалізація, медитація усвідомленості 
(mindfulness). Управління гнівом, тривогою, страхом. Розвиток емпатії та емоційної 
чуйності. 

 
Тема 4. Комунікативна компетентність та міжособистісна взаємодія 
Комунікація як основа міжособистісної взаємодії. Вербальна та невербальна 

комунікація. Бар’єри ефективного спілкування. Техніки активного слухання: 
перефразування, відображення почуттів, підсумовування. Мистецтво зворотного зв’язку: 
«Я-повідомлення», модель SBI. Асертивна поведінка: поняття та техніки. Конфлікти: 
природа, типологія, стадії розвитку. Стратегії поведінки в конфлікті (модель Томаса-
Кілмана). Конструктивне вирішення конфліктів. Медіація та фасилітація. 

 
Тема 5. Мотивація та цілепокладання 
Мотивація як рушійна сила особистісного розвитку. Теорії мотивації: ієрархія 

потреб А. Маслоу, теорія самодетермінації Е. Десі та Р. Раяна, теорія потоку М. 
Чіксентміхаї. Внутрішня та зовнішня мотивація. Прокрастинація: причини та способи 
подолання. Технологія SMART-цілей. Візуалізація результатів. Тайм-менеджмент та 
управління пріоритетами. Матриця Ейзенхауера. Стратегічне планування особистісного 
розвитку. Індивідуальний план розвитку. Формування продуктивних звичок. 

 
Тема 6. Стресостійкість та психологічна резилієнтність 
Поняття стресу та його види (еустрес, дистрес). Фізіологічні та психологічні 

механізми стресу (модель Г. Сельє). Стресори в професійній діяльності. Поняття 
психологічної резилієнтності (стійкості). Фактори резилієнтності: когнітивна гнучкість, 
соціальна підтримка, самоефективність, оптимізм. Стратегії копінгу: проблемно-
орієнтовані та емоційно-орієнтовані. Профілактика емоційного вигорання: ознаки, стадії, 
методи подолання. Техніки психологічного відновлення. Баланс роботи та особистого 
життя (work-life balance). Побудова системи самопідтримки. 

 
Тема 7. Лідерський потенціал та командна взаємодія 



Лідерство як психологічний феномен. Теорії лідерства: трансформаційне, 
ситуаційне, емоційне лідерство. Стилі лідерства та їх ефективність. Лідерські компетенції: 
візіонерство, натхнення, відповідальність. Самодіагностика лідерського потенціалу. 
Командна взаємодія: етапи формування команди (модель Б. Такмена). Ролі в команді 
(модель М. Белбіна). Групова згуртованість та ефективність. Прийняття групових рішень. 
Управління груповою динамікою. Фасилітація командної роботи. 

 
Тема 8. Професійне самовизначення та самореалізація 
Професійне самовизначення як процес та результат. Теорії професійного розвитку 

(Д. Сьюпер, Дж. Голланд). Професійна ідентичність та її компоненти. Кар’єрне планування: 
типи кар’єрних траєкторій. Компетентнісний підхід у професійному розвитку. 
Самопрезентація та персональний брендинг. Складання професійного портфоліо. 
Нетворкінг як інструмент професійного зростання. Lifelong learning: навчання впродовж 
життя. Розробка індивідуальної програми саморозвитку. Підведення підсумків тренінгу: 
інтеграція досвіду та проектування майбутнього. 
 

4. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Назви тем Кількість годин 

 Денна форма Заочна форма 

 усього л с с/р усього л с с/р 

Тема 1. Теоретичні 
основи особистісного 
зростання 

14 2 2 10 12 2 – 10 

Тема 2. Самопізнання 
як основа 
особистісного 
розвитку 

14 2 2 10 14 – – 14 

Тема 3. Емоційний 
інтелект та 
саморегуляція 

14 2 2 10 16 – – 16 

Тема 4. 
Комунікативна 
компетентність та 
міжособистісна 
взаємодія 

16 2 2 12 16 – 2 14 

Тема 5. Мотивація та 
цілепокладання 14 2 2 10 14 – – 14 

Тема 6. 
Стресостійкість та 
психологічна 
резилієнтність 

16 2 2 12 16 2 – 14 

Тема 7. Лідерський 
потенціал та 
командна взаємодія 

16 2 2 12 16 – 2 14 



Тема 8. Професійне 
самовизначення та 
самореалізація 

16 2 2 12 16 – – 16 

Всього 120 16 16 88 120 4 4 112 

 
5. ТЕМИ ТА ЗМІСТ ЛЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ 

 

№ 
Теми 

лекційних 
занять 

Зміст лекційних занять Години 

   денна заочна 

1 

Теоретичні 
основи 
особистісного 
зростання 

1) Поняття особистісного зростання: визначення, 
критерії, показники. Відмінність особистісного 
зростання від особистісного розвитку. 
Гуманістична парадигма: самоактуалізація (А. 
Маслоу), повноцінно функціонуюча особистість 
(К. Роджерс). 
2) Екзистенційний підхід до особистісного 
зростання: пошук сенсу (В. Франкл), автентичність 
буття, свобода та відповідальність. Когнітивно-
поведінковий підхід: зміна ірраціональних 
переконань як механізм зростання. 
3) Тренінг як форма активного соціально-
психологічного навчання. Історія тренінгових 
технологій: від Т-груп К. Левіна до сучасних 
форматів. Принципи тренінгової роботи: 
активність, дослідницька позиція, зворотний 
зв’язок, партнерське спілкування. 
4) Групова динаміка: етапи розвитку групи. Роль та 
функції ведучого тренінгу. Етичні аспекти 
тренінгової роботи. 

2 2 

2 

Самопізнання 
як основа 
особистісного 
розвитку 

1) Самопізнання як процес дослідження власного 
внутрішнього світу. Рівні самопізнання: 
біологічний, психологічний, соціальний, духовний. 
Структура Я-концепції: когнітивний, емоційно-
оціночний та поведінковий компоненти. 
2) Самооцінка: види, рівні, механізми формування. 
Вплив самооцінки на поведінку та міжособистісні 
стосунки. Синдром самозванця та його подолання. 
3) Методи самодіагностики: стандартизовані тести, 
проективні техніки, рефлексивні методи. Техніка 
«Вікно Джогарі»: відкрита, сліпа, прихована та 
невідома зони. 
4) Ціннісні орієнтації особистості: структура та 
ієрархія. Вплив цінностей на прийняття рішень та 
життєві вибори. Техніка «Колесо життєвого 
балансу» як інструмент самодіагностики. 

2 – 



3 
Емоційний 
інтелект та 
саморегуляція 

1) Поняття та моделі емоційного інтелекту. Модель 
Д. Гоулмана: п’ять компонентів. Модель 
здібностей П. Саловея та Дж. Майєра: чотири гілки 
емоційного інтелекту. 
2) Самоусвідомлення: розпізнавання власних 
емоцій, розуміння їх причин та впливу. 
Диференціація емоцій: базові та складні емоції. 
Алекситимія як проблема емоційної грамотності. 
3) Техніки саморегуляції: дихальні вправи 
(діафрагмальне дихання, квадратне дихання), 
прогресивна м’язова релаксація за Е. 
Джекобсоном, аутогенне тренування за І. 
Шульцем. 
4) Усвідомленість (mindfulness): принципи та 
практики. Управління складними емоціями: гнів, 
тривога, страх, сором. Розвиток емпатії та 
емоційної чуйності. 

2 – 

4 

Комунікативна 
компетентність 
та 
міжособистісна 
взаємодія 

1) Комунікація як процес: моделі, компоненти, 
функції. Вербальна та невербальна комунікація. 
Конгруентність повідомлень. Бар’єри ефективного 
спілкування: фізичні, семантичні, психологічні. 
2) Активне слухання: техніки та прийоми. 
Перефразування, відображення почуттів, 
підсумовування, уточнення. Емпатійне слухання за 
К. Роджерсом. 
3) Зворотний зв’язок: правила надання та 
прийняття. «Я-повідомлення» за Т. Гордоном. 
Модель SBI. Асертивна поведінка: відмінності від 
агресії та пасивності, техніки розвитку. 
4) Конфліктологічна компетентність: природа 
конфлікту, типологія, стадії розвитку. Стратегії 
поведінки у конфлікті за К. Томасом та Р. 
Кілманом. Конструктивне вирішення конфліктів: 
медіація, фасилітація, переговори. 

2 – 

5 Мотивація та 
цілепокладання 

1) Мотивація як психологічний феномен. Ієрархія 
потреб А. Маслоу. Теорія самодетермінації Е. Десі 
та Р. Раяна: автономія, компетентність, зв’язаність. 
Внутрішня та зовнішня мотивація. 
2) Теорія потоку М. Чіксентміхаї: умови 
виникнення стану потоку. Прокрастинація: 
психологічні механізми та способи подолання. 
3) Цілепокладання: технологія SMART. 
Довгострокові та короткострокові цілі. Візуалізація 
результатів. Карта бажань. Метод «зворотного 
планування». 
4) Тайм-менеджмент: матриця Ейзенхауера, метод 
Pomodoro, правило 80/20. Стратегічне планування 
особистісного розвитку. Формування 
продуктивних звичок. 

2 – 



6 
Стресостійкість 
та психологічна 
резилієнтність 

1) Стрес як психофізіологічний феномен. Стадії 
загального адаптаційного синдрому за Г. Сельє. 
Еустрес та дистрес. Стресори в професійній 
діяльності та повсякденному житті. 
2) Психологічна резилієнтність: поняття, фактори, 
механізми. Когнітивна гнучкість, оптимізм, 
самоефективність як ресурси стійкості. 
Посттравматичне зростання. 
3) Копінг-стратегії: проблемно-орієнтовані, 
емоційно-орієнтовані, орієнтовані на уникнення. 
Вибір ефективних копінг-стратегій. 
4) Емоційне вигорання: поняття, ознаки, стадії (за 
К. Маслач). Методи профілактики та подолання 
вигорання. Баланс роботи та особистого життя. 
Побудова системи самопідтримки та відновлення 
ресурсів. 

2 2 

7 

Лідерський 
потенціал та 
командна 
взаємодія 

1) Лідерство: поняття, теорії, підходи. 
Трансформаційне лідерство (Б. Басс): натхнення, 
інтелектуальна стимуляція, індивідуальний підхід. 
Ситуаційне лідерство (П. Герсі, К. Бланшар). 
Емоційне лідерство (Д. Гоулман). 
2) Самодіагностика лідерського потенціалу. 
Лідерські компетенції: візіонерство, комунікація, 
прийняття рішень, управління змінами. 
3) Командна взаємодія: етапи формування команди 
за Б. Такменом (формування, бурління, 
нормування, функціонування, завершення). Ролі в 
команді за М. Белбіном. 
4) Групова згуртованість та ефективність. 
Прийняття групових рішень: мозковий штурм, 
метод Дельфі, номінальна групова техніка. 
Управління груповою динамікою. 

2 – 

8 

Професійне 
самовизначення 
та 
самореалізація 

1) Професійне самовизначення: сутність та етапи. 
Теорія професійного розвитку Д. Сьюпера. 
Типологія професійних особистостей Дж. 
Голланда. Професійна ідентичність. 
2) Кар’єрне планування: типи кар’єрних траєкторій 
(вертикальна, горизонтальна, портфельна). 
Компетентнісний підхід у професійному розвитку. 
3) Самопрезентація та персональний брендинг: 
принципи, канали, інструменти. Професійне 
портфоліо. Нетворкінг як інструмент професійного 
зростання. 
4) Lifelong learning: концепція навчання впродовж 
життя. Розробка індивідуальної програми 
саморозвитку. Підведення підсумків тренінгу: 
інтеграція набутого досвіду та проектування 
майбутнього. 

2 – 
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6. ТЕМИ ТА ЗМІСТ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 
 

№ 
Теми 

практичних 
занять 

Зміст практичних занять Години 

   денна заочна 

1 

Теоретичні 
основи 
особистісного 
зростання 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Основні підходи до розуміння особистісного 
зростання у психології. 
2. Принципи та правила тренінгової групи. 
3. Роль ведучого тренінгу та його компетенції. 
4. Етапи групової динаміки та їх характеристика. 
5. Критерії особистісного зростання за 
гуманістичним підходом. 
Практичні завдання: 
1. Знайомство учасників групи. Вправа «Візитна 
картка»: створення метафоричного уявлення себе. 
2. Розробка та прийняття правил тренінгової групи. 
3. Вправа «Очікування та побоювання»: 
визначення індивідуальних цілей тренінгу. 
4. Аналіз відеофрагментів тренінгових занять: 
визначення етапів групової динаміки. 
5. Рефлексія: обговорення першого тренінгового 
досвіду. 

2 – 

2 

Самопізнання 
як основа 
особистісного 
розвитку 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Структура Я-концепції та її роль у поведінці. 
2. Самооцінка: адекватна, завищена, занижена – 
вплив на діяльність. 
3. Ціннісні орієнтації та їх діагностика. 
4. Особистісні ресурси та зони розвитку. 
5. Техніки самоаналізу в тренінговій практиці. 
Практичні завдання: 
1. Вправа «Хто Я?»: 20 відповідей на питання 
ідентичності. 
2. Діагностика самооцінки за методикою Дембо-
Рубінштейн. 
3. Вправа «Колесо життєвого балансу»: оцінка 
сфер життя. 
4. Вправа «Лінія життя»: аналіз ключових подій та 
їх впливу. 
5. Робота з «Вікном Джогарі»: зворотний зв’язок 
від групи. 

2 – 

3 
Емоційний 
інтелект та 
саморегуляція 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Компоненти емоційного інтелекту та їх прояви. 
2. Зв’язок між емоціями, думками та поведінкою. 
3. Техніки саморегуляції емоційних станів. 
4. Роль усвідомленості (mindfulness) у розвитку 
емоційного інтелекту. 

2 – 



5. Емпатія як основа емоційної компетентності. 
Практичні завдання: 
1. Діагностика рівня емоційного інтелекту 
(опитувальник Н. Холла). 
2. Вправа «Словник емоцій»: розширення 
емоційного словника. 
3. Практика дихальних технік: діафрагмальне та 
квадратне дихання. 
4. Вправа «Прогресивна м’язова релаксація» за Е. 
Джекобсоном. 
5. Практика mindfulness-медитації. Рефлексія 
емоційного досвіду. 

4 

Комунікативна 
компетентність 
та 
міжособистісна 
взаємодія 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Принципи ефективної комунікації та бар’єри 
спілкування. 
2. Активне слухання: прийоми та техніки. 
3. Зворотний зв’язок: правила надання та 
прийняття. 
4. Асертивність як оптимальний стиль поведінки. 
5. Стратегії конструктивного вирішення 
конфліктів. 
Практичні завдання: 
1. Вправа «Зіпсований телефон»: аналіз бар’єрів 
комунікації. 
2. Практика активного слухання у парах: 
перефразування та відображення почуттів. 
3. Тренування «Я-повідомлень» на ситуаціях з 
професійного досвіду. 
4. Рольова гра «Конфлікт на робочому місці»: 
відпрацювання стратегій. 
5. Групова вправа на асертивну поведінку: вміння 
відмовляти. 

2 2 

5 Мотивація та 
цілепокладання 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Внутрішня та зовнішня мотивація: відмінності та 
взаємозв’язок. 
2. Теорія самодетермінації: базові психологічні 
потреби. 
3. Прокрастинація: психологічні механізми та 
подолання. 
4. Технологія SMART-цілей. 
5. Тайм-менеджмент: основні підходи та 
інструменти. 
Практичні завдання: 
1. Діагностика мотиваційного профілю учасників. 
2. Вправа «Карта мотивації»: визначення ключових 
мотиваторів. 
3. Практика формулювання SMART-цілей для 
різних сфер життя. 
4. Вправа «Матриця Ейзенхауера»: розподіл справ 
за пріоритетами. 

2 – 



5. Створення індивідуального плану розвитку на 3 
місяці. 

6 
Стресостійкість 
та психологічна 
резилієнтність 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Стрес у професійній діяльності: джерела та 
наслідки. 
2. Поняття резилієнтності та фактори 
психологічної стійкості. 
3. Копінг-стратегії: ефективні та неефективні. 
4. Емоційне вигорання: ознаки, стадії, 
профілактика. 
5. Баланс роботи та особистого життя. 
Практичні завдання: 
1. Діагностика рівня стресу та емоційного 
вигорання (опитувальник К. Маслач). 
2. Вправа «Карта стресорів»: ідентифікація джерел 
стресу. 
3. Практика технік релаксації: аутогенне 
тренування, візуалізація. 
4. Вправа «Ресурсна карта»: визначення джерел 
підтримки та відновлення. 
5. Розробка індивідуального антистресового плану. 

2 – 

7 

Лідерський 
потенціал та 
командна 
взаємодія 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Характеристики ефективного лідера. 
2. Стилі лідерства та ситуаційна ефективність. 
3. Етапи формування команди. 
4. Ролі в команді за М. Белбіном. 
5. Прийняття групових рішень: методи та техніки. 
Практичні завдання: 
1. Самодіагностика лідерського стилю. 
2. Ділова гра «Кораблетроща»: прийняття рішень у 
команді. 
3. Вправа «Будівництво вежі»: командна взаємодія. 
4. Діагностика командних ролей: визначення своєї 
ролі в групі. 
5. Практика фасилітації: проведення командного 
обговорення. 

2 2 

8 

Професійне 
самовизначення 
та 
самореалізація 

Обговорення теоретичних питань: 
1. Теорії професійного самовизначення та 
розвитку. 
2. Типи кар’єрних траєкторій у сучасному світі. 
3. Персональний брендинг: принципи та 
інструменти. 
4. Навчання впродовж життя: стратегії та ресурси. 
5. Інтеграція досвіду тренінгу та планування 
саморозвитку. 
Практичні завдання: 
1. Визначення професійного типу за методикою 
Дж. Голланда. 
2. Вправа «Кар’єрна лінія»: аналіз професійного 
шляху. 

2 – 



3. Практика самопрезентації: «Elevator pitch» – 30-
секундна презентація себе. 
4. Розробка індивідуальної програми саморозвитку 
на рік. 
5. Підведення підсумків тренінгу: «Лист собі у 
майбутнє». Фінальна рефлексія. 

Всього 16 4 
 

7. САМОСТІЙНА РОБОТА 
 

№ Теми Завдання для самостійної роботи Години 

   денна заочна 

1 

Теоретичні 
основи 
особистісного 
зростання 

1. «Мій шлях зростання» (3–4 сторінки). Напишіть 
автобіографічний есе, проаналізувавши ключові 
етапи власного особистісного зростання: які події 
сприяли розвитку, які бар’єри доводилося долати, 
які ресурси допомагали. Визначте поточний рівень 
та напрями подальшого розвитку. 
2. «Порівняльний аналіз підходів до особистісного 
зростання». Дослідіть та порівняйте 
гуманістичний, екзистенційний та когнітивно-
поведінковий підходи. Визначте спільне та 
відмінне, обґрунтуйте, який підхід вам ближче і 
чому. 
3. «Огляд сучасних тренінгових програм». 
Проаналізуйте 5 програм тренінгів особистісного 
зростання (доступних онлайн). Оцініть їх за 
критеріями: цільова аудиторія, методи, тривалість, 
очікувані результати. 

10 10 

2 

Самопізнання 
як основа 
особистісного 
розвитку 

1. «Автопортрет». Використовуючи техніку «20 
відповідей на питання Хто Я?», проаналізуйте 
структуру власної ідентичності. Визначте 
домінуючі та периферійні ролі, ідентифікуйте 
ресурси та зони розвитку. 
2. «Книга мого життя». Створіть автобіографічний 

проєкт, де опишіть ключові глави свого життя, 
визначте поворотні моменти, проаналізуйте їх 

вплив на формування вашої особистості. 
3. «Діагностика ціннісних орієнтацій». Проведіть 
самодіагностику за методикою М. Рокича. 
Порівняйте результати із суб’єктивним уявленням 
про власні цінності. Проаналізуйте розбіжності. 

10 14 

3 
Емоційний 
інтелект та 
саморегуляція 

1. «Щоденник емоцій». Протягом тижня ведіть 
щоденник емоцій: фіксуйте ситуацію, емоцію, 
думки, фізичні відчуття та поведінкову реакцію. 
Проаналізуйте виявлені патерни. 
2. «Практика mindfulness». Практикуйте медитацію 
усвідомленості протягом 10 хвилин щодня 

10 16 



впродовж двох тижнів. Ведіть журнал 
спостережень: що змінюється у вашому 
емоційному стані. 
3. «Розвиток емоційного інтелекту». На основі 
діагностики визначте свої сильні та слабкі 
компоненти ЕІ. Розробіть індивідуальний план 
розвитку для слабких компонентів на 1 місяць. 

4 

Комунікативна 
компетентність 
та 
міжособистісна 
взаємодія 

1. «Аналіз комунікативних патернів». Протягом 
тижня спостерігайте за власним спілкуванням. 
Зафіксуйте випадки ефективної та неефективної 
комунікації, бар’єри спілкування. Запропонуйте 
способи покращення. 
2. «Кейс-стаді конфлікту». Опишіть конфліктну 
ситуацію з вашого досвіду. Проаналізуйте її за 
моделлю Томаса-Кілмана. Визначте, яку стратегію 
ви використали та яка була б оптимальною. 
3. «Тренування асертивності». Визначте 5 ситуацій, 
де вам складно бути асертивним. Для кожної 
ситуації напишіть сценарій асертивної поведінки з 
використанням «Я-повідомлень». 

12 14 

5 Мотивація та 
цілепокладання 

1. «Карта мотивації». Проведіть самодіагностику 
мотиваційного профілю. Визначте ключові 
мотиватори та демотиватори. Розробіть стратегію 
підвищення внутрішньої мотивації. 
2. «Проєкт SMART-цілей». Сформулюйте 5 
SMART-цілей для різних сфер життя (кар’єра, 
навчання, здоров’я, стосунки, хобі). Для кожної 
цілі розробіть поетапний план досягнення. 
3. «Дослідження прокрастинації». Протягом тижня 
фіксуйте випадки прокрастинації. Проаналізуйте 
причини та тригери. Застосуйте 3 різні техніки 
подолання та оцініть їх ефективність. 

10 14 

6 
Стресостійкість 
та психологічна 
резилієнтність 

1. «Карта стресу». Складіть карту основних 
стресорів у вашому житті. Оцініть кожен стресор за 
шкалою інтенсивності. Визначте копінг-стратегії, 
які ви використовуєте для кожного. Розробіть план 
оптимізації. 
2. «Практика релаксації». Освойте та практикуйте 
3 різні техніки релаксації протягом 2 тижнів. 
Порівняйте їх ефективність, ведіть журнал 
самоспостережень. 
3. «Профілактика емоційного вигорання». 
Проведіть самодіагностику за методикою К. 
Маслач. Проаналізуйте результати. Розробіть 
індивідуальну програму профілактики вигорання. 

12 14 

7 Лідерський 
потенціал та 

1. «Мій лідерський стиль». Проведіть 
самодіагностику лідерського стилю. Опитайте 5 

12 14 



командна 
взаємодія 

колег/друзів, як вони оцінюють ваші лідерські 
якості. Порівняйте самооцінку та зовнішню оцінку. 
2. «Аналіз командної взаємодії». Проаналізуйте 
досвід роботи у команді (навчальній або 
професійній). Визначте свою роль за моделлю М. 
Белбіна. Опишіть сильні та слабкі сторони 
команди. 
3. «Розробка тренінгової вправи». Створіть 
оригінальну тренінгову вправу на розвиток 
лідерських якостей або командної взаємодії. 
Опишіть мету, процедуру, обладнання, рефлексію. 

8 

Професійне 
самовизначення 
та 
самореалізація 

1. «Професійне портфоліо». Створіть професійне 
портфоліо, що включає: резюме, мотиваційний 
лист, опис ключових компетенцій, досягнення, 
рекомендації. Підготуйте 30-секундну 
самопрезентацію. 
2. «Індивідуальна програма саморозвитку». 
Розробіть комплексну програму саморозвитку на 
рік: визначте цілі для кожної сфери життя, ресурси, 
терміни, критерії досягнення. 
3. «Лист собі у майбутнє». Напишіть розгорнутий 
лист собі через 5 років. Опишіть, якою людиною ви 
хочете стати, які цілі досягти, які якості розвинути. 
Проаналізуйте, що потрібно змінити вже зараз. 
4. «Рефлексивне есе за підсумками тренінгу». 
Проаналізуйте, як змінились ваші уявлення про 
себе протягом тренінгу. Визначте ключові інсайти, 
набуті навички, зони подальшого зростання. 

12 16 
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8. ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 
 

Тема 1. Теоретичні основи особистісного зростання 
1. Вправа «Аналіз біографії видатної особистості»: 1) оберіть відому особистість, яка 

досягла значного особистісного зростання; 2) проаналізуйте її шлях крізь призму теорій 
самоактуалізації; 3) визначте ключові фактори та бар’єри зростання. 

2. Створення інфографіки «Теорії особистісного зростання»: 1) систематизуйте 
основні теорії; 2) візуалізуйте ключові ідеї кожного підходу; 3) визначте їх практичне 
застосування у тренінговій роботі. 

3. Розробка міні-тренінгу «Знайомство з собою»: 1) створіть програму 2-годинного 
тренінгу; 2) підберіть вправи на знайомство та командоутворення; 3) визначте критерії 
оцінки ефективності. 

4. Дослідження сучасних трендів: 1) проаналізуйте 10 наукових статей за останні 3 
роки; 2) визначте актуальні напрями досліджень особистісного зростання; 3) підготуйте 
аналітичний огляд. 

 
Тема 2. Самопізнання як основа особистісного розвитку 



1. «Психологічний автопортрет»: 1) проведіть комплексну самодіагностику 
(темперамент, характер, самооцінка); 2) складіть розгорнутий психологічний портрет; 3) 
визначте зони розвитку. 

2. Дослідження Я-концепції: 1) опитайте 10 знайомих, як вони бачать вас; 2) 
порівняйте зовнішнє сприйняття з вашим Я-образом; 3) проаналізуйте розбіжності за 
моделлю «Вікно Джогарі». 

3. Проєкт «Ціннісний компас»: 1) визначте ієрархію власних цінностей; 2) 
проаналізуйте, як цінності впливають на ваші щоденні рішення; 3) створіть візуальну карту 
цінностей. 

4. Есе «Мої особистісні ресурси»: 1) ідентифікуйте внутрішні та зовнішні ресурси; 
2) проаналізуйте, як ви їх використовуєте; 3) запропонуйте стратегії активізації ресурсів. 

 
Тема 3. Емоційний інтелект та саморегуляція 
1. «Емоційний щоденник»: 1) протягом 2 тижнів фіксуйте емоційні реакції; 2) 

аналізуйте тригери, інтенсивність, тривалість; 3) складіть звіт про емоційні патерни. 
2. Дослідження впливу емоцій на прийняття рішень: 1) згадайте 5 важливих рішень; 

2) проаналізуйте емоційний стан під час прийняття кожного; 3) визначте, як емоції 
вплинули на результат. 

3. Розробка програми розвитку ЕІ: 1) визначте цільову аудиторію; 2) складіть 
програму на 5 занять; 3) підберіть діагностичний інструментарій. 

4. Практика релаксації: 1) освойте 3 техніки саморегуляції; 2) практикуйте щодня 
протягом 2 тижнів; 3) опишіть результати у рефлексивному звіті. 

 
Тема 4. Комунікативна компетентність та міжособистісна взаємодія 
1. «Комунікативний аудит»: 1) проаналізуйте власні комунікативні навички; 2) 

визначте сильні та слабкі сторони; 3) розробіть план розвитку комунікативної 
компетентності. 

2. Рольовий аналіз конфлікту: 1) опишіть конфліктну ситуацію; 2) проаналізуйте 
позиції сторін; 3) запропонуйте варіанти конструктивного вирішення. 

3. Розробка тренінгу комунікативних навичок: 1) визначте цільову аудиторію; 2) 
створіть програму на 3 години; 3) підготуйте роздаткові матеріали. 

4. Дослідження невербальної комунікації: 1) проспостерігайте за невербальними 
сигналами у 5 ситуаціях спілкування; 2) проаналізуйте конгруентність вербальних та 
невербальних повідомлень. 

 
 
 
Тема 5. Мотивація та цілепокладання 
1. «Мотиваційний портрет»: 1) визначте провідні мотиви; 2) проаналізуйте баланс 

внутрішньої та зовнішньої мотивації; 3) створіть візуальний мотиваційний портрет. 
2. Проєкт «Мої цілі»: 1) сформулюйте цілі на рік, 3 роки, 5 років; 2) декомпозуйте 

цілі на задачі; 3) створіть систему моніторингу прогресу. 
3. Дослідження прокрастинації: 1) визначте патерни прокрастинації; 2) 

проаналізуйте їх причини; 3) розробіть та випробуйте стратегію подолання. 
4. Есе «Стан потоку в моєму житті»: 1) опишіть ситуації, коли ви переживали стан 

потоку; 2) визначте умови його виникнення; 3) запропонуйте способи частішого досягнення 
цього стану. 

 



Тема 6. Стресостійкість та психологічна резилієнтність 
1. «Стрес-профіль»: 1) визначте індивідуальні стресори; 2) оцініть копінг-стратегії; 

3) розробіть антистресовий план. 
2. Проєкт «Мій ресурсний простір»: 1) створіть карту ресурсів відновлення; 2) 

розробіть систему self-care; 3) впроваджуйте протягом 2 тижнів та оцініть результати. 
3. Розробка тренінгу стресостійкості: 1) визначте цільову аудиторію; 2) створіть 

програму на 4 години; 3) підберіть практичні вправи та техніки. 
4. Аналіз кейсів резилієнтності: 1) знайдіть 3 приклади людей, які подолали серйозні 

життєві кризи; 2) визначте фактори їх стійкості; 3) сформулюйте рекомендації. 
 
Тема 7. Лідерський потенціал та командна взаємодія 
1. «Мій лідерський профіль»: 1) пройдіть 3 діагностичні методики на лідерство; 2) 

інтегруйте результати; 3) розробіть план розвитку лідерських компетенцій. 
2. Аналіз командної ефективності: 1) проаналізуйте команду, в якій ви працюєте; 2) 

визначте етап розвитку за Б. Такменом; 3) запропонуйте шляхи підвищення ефективності. 
3. Розробка ділової гри на командоутворення: 1) визначте цілі та правила; 2) опишіть 

процедуру проведення; 3) створіть бланки рефлексії. 
4. Портрет ефективного лідера: 1) проведіть інтерв’ю з 3 керівниками; 2) 

проаналізуйте їхні лідерські якості та стилі; 3) порівняйте з теоретичними моделями. 
 
Тема 8. Професійне самовизначення та самореалізація 
1. «Кар’єрний план»: 1) визначте свій професійний тип; 2) проаналізуйте ринок 

праці; 3) складіть кар’єрний план на 5 років. 
2. Створення професійного портфоліо: 1) систематизуйте досягнення; 2) створіть 

електронне портфоліо; 3) підготуйте самопрезентацію. 
3. Проєкт «Нетворкінг»: 1) складіть карту професійних контактів; 2) визначте 

стратегію розширення мережі; 3) здійсніть 5 нових професійних контактів. 
4. Комплексна програма саморозвитку: 1) проведіть SWOT-аналіз; 2) визначте 

пріоритети; 3) розробіть програму з чіткими етапами, ресурсами та критеріями оцінки. 
 

9. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
 

У процесі викладання навчальної дисципліни «Тренінг особистісного зростання» 
використовується комплекс методів активного навчання, що забезпечують як теоретичне 
засвоєння матеріалу, так і формування практичних навичок. 

Тренінгові методи є провідними у даній дисципліні та включають: рольові ігри для 
відпрацювання комунікативних навичок та стратегій поведінки, психогімнастичні вправи 
для розвитку саморегуляції та самопізнання, групові дискусії для аналізу психологічних 
феноменів, ділові ігри для розвитку лідерських якостей та командної взаємодії. 

Інтерактивні методи спрямовані на активну взаємодію здобувачів: робота в малих 
групах, мозковий штурм, аналіз кейсів, фасилітація групових процесів. Рефлексивні методи 
забезпечують усвідомлення набутого досвіду: письмова рефлексія, шерінг (обмін 
враженнями), зворотний зв’язок. 

Діагностичні методи включають: психологічне тестування, анкетування, 
самодіагностику, аналіз результатів. Творчі методи розвивають навички самовираження: 
арт-терапевтичні техніки, метафоричні вправи, візуалізація, створення колажів. 

Самостійне навчання реалізується у підготовці до практичних занять, виконанні 
індивідуальних творчих завдань, веденні щоденників самоспостереження. 



Технічне й програмне забезпечення/обладнання, наочність: мультимедійне 
обладнання, фліпчарт, маркери, роздаткові матеріали, бланки діагностичних методик. 
 

10. МЕТОДИ КОНТРОЛЮ 
 

Навчальні досягнення здобувачів оцінюються на основі Положення про екзамени та 
заліки у Навчально-науковому інституті менеджменту та психології ДЗВО «Університет 
менеджменту та психології». 

Поточний контроль здійснюється упродовж семестру під час проведення лекційних, 
практичних занять, виконання самостійної роботи та оцінюється сумою набраних балів за 
всіма темами. Контроль академічної успішності охоплює поточну успішність з 
урахуванням якості виконання завдань для самостійної роботи, участі у практичних 
заняттях, відвідування лекційних занять. 

У процесі оцінювання навчальних досягнень здобувачів застосовуються такі методи: 
методи усного контролю (індивідуальне опитування, участь у дискусіях); методи 
письмового контролю (рефлексивні есе, звіти). 

Формою підсумкового контролю є залік. 
Загальна (остаточна) кількість балів вираховується сумарно: бали поточного 

контролю – 100 балів. 

Критерії та шкала оцінювання 

Основними критеріями, що характеризують рівень компетентності здобувачів вищої 
освіти при оцінюванні результатів поточного та підсумкового контролів з навчальної 
дисципліни «Тренінг особистісного зростання», є: 

– повнота і вчасність виконання всіх видів навчальної роботи, передбачених 
робочою програмою навчальної дисципліни;  

– глибина і характер знань навчального матеріалу за змістом навчальної дисципліни; 
– вміння аналізувати явища, що вивчаються, у їх взаємозв'язку і розвитку;  

– характер відповідей на поставлені питання (чіткість, лаконічність, логічність, 
послідовність тощо);  

– вміння застосовувати теоретичні положення у процесі розв'язання практичних 
завдань;  

– вміння аналізувати достовірність одержаних результатів. 
Під час усних відповідей оцінюється рівень теоретичних знань через розуміння 

базових концепцій особистісного зростання, принципів тренінгової роботи, механізмів 
саморегуляції та закономірностей групової динаміки. 

Практичні навички демонструються через здатність застосовувати техніки 
самопізнання та саморегуляції, проводити тренінгові вправи, використовувати навички 
активного слухання та зворотного зв'язку, ефективно працювати в групі та виявляти 
лідерські якості. Аналітичні компетенції визначаються вмінням здійснювати рефлексію 
власного досвіду, аналізувати індивідуально-психологічні особливості, розпізнавати 
емоційні стани та когнітивні патерни, діагностувати групові процеси. У виконанні 
письмових завдань враховується: повнота розкриття питання, аргументованість і логіка 
викладу матеріалу, повнота використання літературних джерел, наведення логічних 
міркувань, прикладів та фактичного матеріалу. Береться до уваги цілісність, системність, 
послідовність наданої інформації, уміння формулювати висновки; творчий характер 
виконання письмового завдання, глибина рефлексії та здатність до самоаналізу. 

Оцінювання результатів усіх форм контролю передбачено у 100-бальній шкалі. 
Оцінювання результатів поточної роботи (завдань, що виконуються на практичних, 
результати виконання завдань для самостійної роботи) проводиться у % від кількості балів, 
виділених на завдання, із заокругленням до цілого числа за критеріями: 0% – завдання не 



виконано; 40% – завдання виконано частково та містить суттєві помилки методичного або 
змістового характеру; 60% – завдання виконано повністю, але містить суттєві помилки у 
застосуванні методик або в інтерпретації результатів; 80% – завдання виконано повністю і 
вчасно, проте містить окремі несуттєві недоліки (оформлення, висновки, повнота рефлексії 
тощо); 100% – завдання виконано правильно, вчасно і без зауважень. 
 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 
 

Сума балів Оцінка ECTS Оцінка за національною шкалою 
90–100 A відмінно 
82–89 B добре 
75–81 C добре 
68–74 D задовільно 
60–67 E задовільно 
35–59 FX незадовільно з можливістю повторного складання 

0–34 F незадовільно з обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 

 
СХЕМА НАРАХУВАННЯ БАЛІВ 

 
Вид активності Еквівалент у балах за формою навчання 

Денна Заочна 
Активність здобувача освіти 
на лекції  

2,5 балів за лекційне заняття 
(2,5*8=16 балів) 

6 балів за лекційне заняття 
(6*2=12 балів) 

Активність здобувача освіти 
на семінарських заняттях  

4 бали за практичне заняття 
(4*8=32 бали) 

8 балів за практичне заняття 
(8*2=16 балів) 

Виконання завдань для 
самостійної роботи  

2 завдання на вибір з кожної 
теми 3 бали за 1 завдання 
(2*3*8=48 балів) 

3 завдання на вибір з кожної 
теми 2 бали за 1 завдання 
(3*3*8=72 бали) 

 
Поточний контроль 

 
Денна форма навчання Всього 

Тема 1 Тема 2 Тема 3 Тема 4  
 
 
 

100 

Л С СР Л С СР Л С СР Л С СР 
2,5 4 6 2,5 4 6 2,5 4 6 2,5 4 6 

Тема 5 Тема 6 Тема 7 Тема 8 
Л С СР Л С СР Л С СР Л С СР 

2,5 4 6 2,5 4 6 2,5 4 6 2,5 4 6 
*** 
Л – відвідування лекцій 
С - активність здобувача освіти на семінарському занятті 
СР - виконання завдання для самостійної роботи 
 

Заочна форма навчання Всього 

Тема 1 Тема 2 Тема 3 Тема 4  
 Л С СР Л С СР Л С СР Л С СР 



6 - 9 - - 9 - - 9 - 8 9  
 

100 
Тема 5 Тема 6 Тема 7 Тема 8 

Л С СР Л С СР Л С СР Л С СР 
6 - 9 - - 9 - - 9 - 8 9 

*** 
Л – відвідування лекцій 
С - активність здобувача освіти на семінарському занятті 
СР - виконання завдання для самостійної роботи 

Умови відпрацювання пропущених занять 
1. У разі пропущеного лекційного заняття виконайте 1 індивідуальне завдання на 

вибір з теми, з якої було пропущене заняття. 
2. У разі пропущеного практичного заняття виконайте 2 індивідуальні завдання на 

вибір з теми, з якої було пропущене заняття. 
3. Можливості для неформальної освіти: відповідно до Положення про порядок 

визнання результатів навчання, отриманих у неформальній та/або інформальній освіті у 
ДЗВО «Університет менеджменту освіти» 
(http://umo.edu.ua/images/content/document/norm_2/2022_1Положення%20про%20неформал
ьну%20та%20інформальну.pdf) здобувачі мають можливість перезарахувати результати 
навчання шляхом неформальної освіти, що за тематикою, обсягом вивчення та змістом 
відповідають як навчальній дисципліні в цілому, так і її окремому розділу, темі (темам), 
індивідуальному завданню (курсовій роботі, контрольній роботі тощо), які передбачені 
робочою програмою (силабусом) даної навчальної дисципліни та отримані шляхом 
навчання на платформах Coursera, Udemy, edX тощо. Рекомендовані онлайн-курси: 
1) «Як впоратися зі страхом та тривогою» (https://nadiya.in.ua/course/yak-vporatysia-zi-

strakhom-ta-tryvohoiu). 
2) «Психологія стресу та способи боротьби з ним» (https://prometheus.org.ua/prometheus-

free/psychology-of-stress/). 
3) «Психологія стресу та способи боротьби з ним» (https://prometheus.org.ua/prometheus-

free/psychology-of-stress/). 
4) «Розумію: курс з психологічно-емоційної підтримки для вчителів та шкільних 

психологів» (https://osvitoria.university/courses/rozumiju/). 
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