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2. formation in the future specialist of life attitudes and principles, ideas about social and moral 

norms, values, ideals in the spirit of a culture of peace and the corresponding personal, social and 

professional behavior;  

3. promoting the formation of a student as a person and preparing for independent professional 

activity, self-realization in the modern world;  

4. formation in student’s mind the ability to solve professional problems of a new class and 

contribution of the development of such qualities as professional mobility and the ability to adapt to 

new changing socio-cultural conditions in the context of the ideas of a culture of peace; 

5. humanization of the teaching and upbringing process, interaction between adults and 

children: 

• humanization of existing methods and forms of work in educational institutions, the system of 

relationships between adults and children;  

• evelopment and implementation of new methods and forms of pedagogical activity based on 

the ideas of non-violence;  

• reformation of the training of future teachers in secondary specialized and higher educational 

institutions, the formation of their personal properties and special skills, which will allow them to 

further educate children in a spirit of non-violence and work on their own without coercion.  

People who have well mastered the priorities of the culture of peace in practice will be active 

supporters of promoting democracy, a civilized market, civil society and the rule of law in the country.  

References 

1. Sitarov V. A. Pedagogy and psychology of non-violence in the educational process [Text]: 

textbook. manual for stud. higher. ped. study. institutions / V. A. Sitarov, V. G. Maralov; ed. 

V. A. Slastenin. M. : Academy, 2000. 212 p. 

2. Scientific and methodological institution "National Institute of Education" of the Ministry of 

Education of the Republic of Belarus. November 30, 2016. 

3. Bulatnikov I. E. The concept of social and moral education of the individual in the 

pedagogical heritage of A. S. Makarenko: Dialectics of the Social and the Individual. Psychological 

and Pedagogical Search. 2013. No. 2 (26). S. 99–112. 

 

УДК 159.922.5 

Галієва Ольга Михайлівна, 

старший викладач кафедри спеціальної педагогіки 

та спеціальної психології, 

комунальний заклад вищої освіти 

«Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія» 

Запорізької обласної ради, 

м. Запоріжжя, Україна 

 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ ЩОДО РОЗВИТКУ САМОРЕГУЛЯЦІЇ СИТУАТИВНОЇ 

ТРИВОЖНОСТІ МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

Майбутні психологи повинні вміти використовувати певні засоби та прийоми для 

подолання ситуацій, які можуть викликати прояви тривожності, що передбачає розвиток 

ефективних патернів саморегуляції. Відсутність спеціальних інструментів, які організують цей 

процес, провокує розробку програми, яка б сприяла вирішенню цього завдання.  

Метою програми «Саморегуляція ситуативної тривожності» є розширення знань 

студентів-психологів щодо особливостей застосування методів саморегуляції ситуативної 

тривожності; формування навичок саморегуляції стану ситуативної тривожності. 

Завданнями програми «Саморегуляція ситуативної тривожності» є: 

 формування уявлень студентів-психологів про основні поняття програми 

«саморегуляція», «тривога», «тривожність», «ситуативна тривожність»;  

 ознайомлення студентів-психологів із причинами виникнення ситуативної 

тривожності; 
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 формування у студентів-психологів навичок аналізу власного психічного стану, як 

фактора майбутньої успішної професійної діяльності; з метою її оптимізації; 

 ознайомлення студентів-психологів з основними методами саморегуляції ситуативної 

тривожності;  

 формування навичок саморегуляції ситуативної тривожності. 

У результаті впровадження програми «Саморегуляція ситуативної тривожності» 

студенти-психологи повинні: 

1) знати: 

 основні категорії проблеми саморегуляції ситуативної тривожності;  

 причини прояву ситуативної тривожності; 

2) вміти: 

 застосовувати набуті теоретичні знання під час розв’язання практичних завдань; 

 здійснювати диференціацію понять «тривога» та «тривожність»; 

 здійснювати аналіз власного психічного стану, як фактора успішності професійної 

діяльності, з метою його оптимізації; 

 використовувати методи саморегуляції ситуативної тривожності; 

 використовувати знання з проблеми саморегуляції ситуативної тривожності у своїй 

подальшій професійній діяльності; 

3) володіти компетенціями: 

 здатністю використовувати систематизовані теоретичні та практичні знання щодо 

саморегуляції ситуативної тривожності під час вирішення соціальних і професійних завдань; 

 здатністю використовувати основні методи саморегуляції ситуативної тривожності; 

 здатністю компонувати методи саморегуляції в ситуаціях, які викликають 

тривожність. 

Програма «Саморегуляція ситуативної тривожності» включає 70 (140 академічних 

годин) занять та містить два модуля: «Теоретичні основи проблеми саморегуляції ситуативної 

тривожності», «Розвиток саморегуляції ситуативної тривожності».  Тривалість кожного 

заняття – дві академічні години. Заняття рекомендовано проводити протягом навчального року.  

Метою першого модуля «Теоретичні основи проблеми саморегуляції ситуативної 

тривожності» є формування спрямованості на активізацію студентів-психологів під час 

реалізації програми; надання студентам-психологам інформації щодо методів саморегуляції 

ситуативної тривожності; усвідомлення майбутніми психологами необхідності зниження 

ситуативної тривожності. Очікуваним результатом роботи за цим модулем є сформована у 

студентів-психологів установки на успішне застосування методів спрямованих на 

саморегуляцію ситуативної тривожності; орієнтація студентів-психологів на результат; 

сформовані у студентів-психологів знання про методи саморегуляції ситуативної 

тривожності. 

Метою другого модуля «Розвиток саморегуляції ситуативної тривожності» програми 

є зовнішня регуляція довільної дії студентами-психологами щодо застосування методів 

саморегуляції ситуативної тривожності (наприклад, за допомогою викладача); самостійна 

регуляція студентами-психологами довільної дії, тобто коли вправляння супроводжується 

певним вольовим зусиллям та почуттям впевненості у собі; довільна регуляція дій 

студентами-психологами у процесі застосування методів саморегуляції ситуативної 

тривожності. Очікуваним результатом роботи за цим модулем є утворення певного 

динамічного стереотипу (зміцнення у корі головного мозку тимчасових нервових зв’язків, 

вироблення певної системи); автоматизація процесу вибору методів саморегуляції у певній 

ситуації, яка може викликати ситуативну тривожність. 

Основними методами розвитку саморегуляції ситуативної тривожності під час 

реалізації цього модуля стали: аутогенне тренування, візуалізація, методика прогресивної 

м’язової релаксації, нормалізація дихання, самонавіювання, техніки позитивного мислення.  

Таким чином, в результаті проведення занять за розглянутими модулями програми 

студенти-психологи набудуть навички саморегуляції ситуативної тривожності. 

  


