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1. Загальна інформація 
Назва дисципліни Технології оптимізації самооцінки та впевненості 
Викладач (-і) викладач кафедри клінічної та реабілітаційної психології Крикун Лілія Вікторівна 
Контактний телефон викладача 0508761075 
E-mail викладача liliia.krykun@pnu.edu.ua 
Формат дисципліни очна/заочна 
Обсяг дисципліни 3 кредити ЄКТС 
Посилання на сайт дистанційного навчання https://d-learn.pnu.edu.ua/ 
Консультації    кожен 3-й четвер місяця 
Спеціальність 
Семестр 
Рік навчання 
Вибірковий  

053 Психологія 
3 семестр 
2 рік навчання 
вибірковий 

Вид занять 
Лекції 
Семінарські/практичні заняття 
Самостійна робота 

 
12/4 год 
18/6 год 
60/80 год 

2. Анотація до курсу 
 У сучасному світі, де зміни стають невід’ємною частиною життя, навички підтримання впевненості та позитивної самооцінки можуть бути 
важливими при адаптації до нових ситуацій та викликів. Зокрема в університетському середовищі, де студенти можуть зіткнутися зі стресом, 
конкуренцією та викликами навчання, розвиток технік оптимізації самооцінки та впевненості може сприяти покращенню їхнього 
психосоціального благополуччя. Розвиток навичок самоствердження та позитивного ставлення до себе може впливати на здатність студентів до 
досягнення своїх цілей та реалізації свого потенціалу. Знання та використання технологій, спрямованих на підтримання позитивної самооцінки, 
може допомогти у профілактиці різних психічних розладів, таких як депресія чи тривожність. Самооцінка та впевненість є важливими 
складовими психічного здоров’я і загального самопочуття. Навчальна дисципліна може допомогти студентам у саморефлексії та особистому 
розвитку, що є ключовими елементами для формування стійкого психологічного благополуччя. Також актуальність дисципліни полягає в тому, 
що студенти – майбутні практикуючі психологи часто працюватимуть з людьми, які мають проблеми з самооцінкою та впевненістю, тому знання 
технік оптимізації цих аспектів може допомогти їм надавати більш ефективну підтримку своїм клієнтам, підготувати себе до майбутньої кар’єри. 
Усе це робить навчальну дисципліну (курс) з технологій оптимізації самооцінки та впевненості актуальним і корисним для студентів-психологів, 
які готуються до майбутньої професійної діяльності. Загалом  курс «Технології оптимізації самооцінки та впевненості» має значущий потенціал 
у формуванні не лише професійних навичок студентів психології, але й у підтримці їхнього особистісного та психологічного розвитку.  
 

3. Мета та цілі курсу 
Предметом навчальної дисципліна «Технології оптимізації самооцінки та впевненості» є вивчення, розуміння та практичне застосування різних 
методів і стратегій для поліпшення самооцінки та впевненості; виховання у студентів розуміння важливості позитивного впливу на соціум 

https://d-learn.pnu.edu.ua/


через підвищення рівня самооцінки та впевненості в людей, що відображається на їхньому благополуччі та якості життя. 
Дисципліна поєднує теоретичні та прикладні аспекти таких галузей знань як «Загальна психологія», «Вікова психологія», «Соціальна 
психологія». 
 
Мета курсу – сформувати у студентів наукове бачення про теоретичні та практичні особливості, принципи та технології оптимізації 
самооцінки і впевненості.  
 
Завдання курсу:  
- Ознайомлення студентів з терапевтичними підходами, які можуть бути використані для корекції низької самооцінки та невпевненості. 
- Розуміння понять «самооцінка» та «впевненість», принципів їх формування та впливу на поведінку людини. 
- Дослідження взаємозв’язку між самооцінкою, емоційним інтелектом та загальним психологічним благополуччям. 
- Аналіз факторів, що впливають на самооцінку та впевненість, включаючи сімейне виховання, соціальне оточення, особистісні особливості 
тощо. 
- Надання студентам науково обґрунтованих знань з оптимізації самооцінки і впевненості, які пов’язані з розвитком їхньої професійної 
компетентності.  
- Формування вмінь студентів кваліфікованого використання психологічного інструментарію для оцінки рівня самооцінки і впевненості у 
клієнтів. 
- Розвиток у студентів практичних навичок застосування теоретичних знань на практиці через розбір кейсів, рольові ігри та інші інтерактивні 
методи навчання. 
  
Форми організації освітнього процесу та види навчальних занять 
- Л – лекційні заняття; 
- ПЗ – практичні заняття; 
- СРС – самостійна робота здобувача вищої освіти; 
- МКР – модульна контрольна робота; 
- К – консультації 
 
Попередні умови – попередні компетенції, якими мають володіти студенти на початку засвоєння навчального курсу: 
1) знання основ загальної, вікової психології, соціальної психології; 
2) знання базового змісту психологічних дисциплін та їх вихідного тематичного інформаційного забезпечення, передбаченого для вивчення у 
навчальних планах (ОКР ”Бакалавр“). 
Методи навчання: репродуктивний, пояснювально-ілюстративний, частково-пошуковий, метод проблемного викладання, дослідницький, 
практичний. 
 

4. Програмні компетентності та результати навчання  



Загальні компетентності 
ЗК1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 
ЗК2. Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної діяльності. 
ЗК6. Здатність приймати обґрунтовані рішення. 
 
Результати навчання 
ПР1. Аналізувати та пояснювати психічні явища, ідентифікувати психологічні проблеми та пропонувати шляхи її розв’язання. 
ПР2. Розуміти закономірності та особливості розвитку і функціонування психічних явищ в контексті професійних завдань. 
ПР5. Обирати та застосовувати валідний і надійний психодіагностичний інструментарій (тести, опитувальники, проективні методики тощо) для 
діагностики розладів психіки. 
ПР6. Формулювати мету, завдання дослідження, володіти навичками збору первинного матеріалу, дотримуватися процедури дослідження 

5. Організація навчання курсу 
Обсяг курсу 

Вид заняття Загальна кількість годин (денна / заочна форма навчання) 

Лекції 12 / 4 

семінарські заняття / практичні / лабораторні  18 / 6 

самостійна робота 60 / 80 

 
Ознаки курсу 

Семестр Спеціальність Курс (рік навчання) Нормативний / вибірковий 

5 053 Психологія 3 курс Вибірковий 

 
Тематика курсу 

Тема, план Кількість годин 
(денна / заочна форма навчання) 

Завдання Оцінюванн
я 

 Лекція Семі-
нарське/ 
практичне 
заняття 

Самос-
тійна 

робота 



Тема 1 : Теоретичні та методологічні засади 
розуміння самооцінки та впевненості 
 
План 
1. Теоретичні підходи до вивчення самооцінки та 

впевненості 
2. Визначення «самооцінки» та «впевненості» 
3. Вплив самооцінки на поведінку та психічне здоров'я 
4. Вплив дитинства, виховання, соціальних та 

культурних факторів, зовнішніх подій та життєвих 
обставин на формування самооцінки. 

5. Комплексний підхід до розвитку позитивної «Я»-
концепції  

 

2 год./  
2 год. 
 

4 год./  
2 год. 
 

8 год. 
/10 год. 
 

1. Заповнити таблицю «Фактори впливу на 
самооцінку» (графи: вплив дитинства / вплив 
виховання / вплив соціальних факторів / 
вплив культурних факторів / вплив життєвих 
обставин ) 
 
2. Виписати основні терміни теми в словник 

психологічних термінів 
 

 
 
 

1 тиждень 
Усне 
(письмове) 
опитування 
- 5 б 
самостійна 
робота – 2 б 
 
 

Тема 2. Оцінка та діагностика рівня самооцінки 
План 
1. Методи та інструменти для вимірювання самооцінки. 
Інтерпретація результатів 
2. Методи вимірювання впевненості. Інтерпретація 
результатів 
3. Кейс-метод та практичні приклади 
4. Стратегії підвищення самооцінки  
5. Техніки позитивного самоствердження 
6. Розвиток реалістичних очікувань та цілей 
7. Управління внутрішнім критиком 

 

2 год./  
2 год. 

2 год. 8 год. 
/10 год. 

1. Пройти діагностику рівня самооцінки та 
впевненості за запропонованими 
методиками.  
Об’єднатися в трійки і опрацювати 
запропоновані техніки. Запропонувати 
стратегії підвищення самооцінки з 
обов’язковим вказуванням джерела. 
Запропонувати валідні методи вимірювання 
впевненості з обов’язковим вказуванням 
джерела. 
2. Виписати основні терміни теми в словник 
психологічних термінів. 

1-2тиждень  
Усне 
(письмове) 
опитування - 
5 б, 
самостійна 
робота – 2 б  

Тема 3. Роль впевненості у соціальних взаємодіях 
План 
1. Вплив впевненості на міжособистісні відносини 
2. Комунікативні навички та впевненість 
3. Подолання соціального страху та тривоги 
4. Техніки подолання страху і тривоги 

2 год. 
/2 год. 

2 год. / 
2 год. 

12 год. / 
20 год. 

1. Зробити малюнок-схему розвитку 
комунікативних навичок та впевненості / 
Подолання соціального страху та тривоги 
2. Виписати основні терміни теми в словник 
психологічних термінів. 
 
 

3-4 тиждень 
Усне 
(письмове) 
опитування - 
5 б 
самостійна 
робота – 2 б,  
тестування – 
10 б. 



Тема 4. Використання когнітивно-поведінкових 
технік для оптимізації самооцінки та впевненості 
План 
1. Когнітивне перетворення негативних автоматичних 
думок  
2. Роль когнітивних фільтрів і копінг-стратегій у 
підтримці низької самооцінки 
3. Поведінкові експерименти для підвищення 
впевненості 
4. Роль самоспівчуття та самоакцептації 
5. Майндфулнес та усвідомленість у підвищенні 
самооцінки та вплив на самосприйняття 
6. Медитативні практики для розвитку внутрішньої 
гармонії 
7. Використання міндфулнес у повсякденному житті 

 

2 год. 
/2 год. 

4 год./ 
2 год. 

12 год. / 
20 год. 

1. Заповнити таблицю когнітивних 
«фільтрів» (спотворень) (не менше 10 за 
Аароном Беком та  Девідом Бернсом). 
(графи: назва / опис) 
2. Виписати основні терміни теми в словник 
психологічних термінів. 

Творча 
робота -5 б, 
самостійна 
робота-2 б. 

Тема 5.  Задоволення базових потреб як основа 
формування здорової самооцінки особистості 
План 
1. Вплив задоволенням фізіологічних потреб, таких як 
харчування, відпочинок, сон на психічне самопочуття 
клієнта.  
2. Взаємозв’язок безпеки, відчуття забезпечення та 
самоповаги. 
3. Психологічна стійкість, резилієнтність та спокій як 
складові здорової самооцінки. 
4. Задоволення соціальних потреб через соціальну 
приналежність для позитивного впливу на самооцінку. 
5. Задоволення потреби у визнанні та самореалізації для 
формування впевненості. 
6. Баланс базових потреб. Визначення внутрішньої 
структури особистості та формувати стійких 
психологічних основ для здорової самооцінки. 
 
 

2 год. 2 год./ 
2 год. 
 

8 год. 
/10 год. 
  

1. Написати коротку психоедукаційну міні-
лекцію «Вплив психологічної стійкості 
на самооцінку та впевненість» для 
учаклієнта 

2. Виписати основні терміни теми в словник 
психологічних термінів. 

 

Творча 
робота -5 б, 
самостійна 
робота-2 б. 



Тема 6. Техніки професійного та особистісного 
розвитку 
План 
1. Розвиток лідерських якостей та самовпевненості 
2. Встановлення та досягнення професійних цілей 
3. Баланс роботи і особистого життя для оптимального 
самопочуття. 
4. Рольові ігри та групові обговорення як форма 
отримання практичного досвіду 
5. Етичні міркування та відповідальність у практиці 
самооцінки 
  

2 год. 4 год./  
2 год. 

8 год. 
/10 год. 

1. Скласти опорну схему професійного та 
особистісного розвитку. 

2. Виписати основні терміни теми в 
словник психологічних термінів. 
 

Творча 
робота -5 б, 
самостійна 
робота-2 б, 
Тестування 
– 10б.  

Всього: 12 / 8 18 / 12 60 / 80   

Семінарські: 
Тема 1. Теоретичні та методологічні засади розуміння самооцінки та впевненості 
Тема 2. Оцінка та діагностика рівня самооцінки 
Тема 3. Стратегії підвищення самооцінки  
Тема 4. Роль впевненості у соціальних взаємодіях 
Тема 5.  Використання когнітивно-поведінкових технік для оптимізації самооцінки та впевненості 
Тема 6. Майндфулнес та усвідомленість у підвищенні самооцінки 
Тема 7. Задоволення базових потреб як основа формування здорової самооцінки особистості 
Тема 8. Техніки професійного та особистісного розвитку 
Тема 9. Етичні міркування та відповідальність у практиці самооцінки 
 

6. Система оцінювання навчальної дисципліни 

Загальна 
система 
оцінювання 
навчальної 
дисципліни 

Шкала оцінювання заліку 

 



 

 
 
Оцінювання навчальних досягнень студентів за усіма видами навчальних робіт проводиться за поточним і підсумковим 

контролями. Поточний контроль знань студентів з навчальної дисципліни проводиться в усній та письмовій формі (опитування 
на семінарських заняттях, тестування, контрольна робота, самостійна робота). Підсумковий контроль здійснюється у формі 
двох тестувань за змістовими модулями. 

 
Накопичення балів під час вивчення дисципліни 

В
сь

ог
о Змістовий модуль 1 Змістовий модуль 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 Т8 Т 9 
Семінарські заняття – 40 б. 100б. 
Самостійна робота (КСР) – 30 б. 

Контрольна робота – 10 б. 

Тестування – 20 б. 
 
Оцінювання знань студентів здійснюється за 100-бальною шкалою, де 40 балів відводиться на усне та письмове опитування 

студентів під час семінарських занять, 20 балів – на оцінку двох тестувань за змістовими модулями, 30 балів – на виконання 
самостійної роботи та 10 балів – на контрольну роботу. 

Залік з курсу «Технології оптимізації самооцінки і впевненості» виставляється за загальною сумою балів з усіх виконаних 
завдань, що передбачені робочою програмою. 



 
Самостійна робота студентів забезпечує підготовку студента до аудиторних занять і контрольних заходів. Результати цієї 

підготовки виявляються в активності студента на заняттях, при виконанні ним контрольних робіт, тестових завдань й інших 
видів робіт. Самостійна робота студентів оцінюється залежно від виду роботи: 

- конспектування матеріалів з актуальних питань практикуму з оптимізації самооцінки і впевненості, використання 
використання технік для оптимізації самооцінки і впевненості, заповнення таблиць і створення малюнку-схеми, підбір методів 
психодіагностики, аналіз психічних станів героїв відеороликів / фільмів – 2 бали; 

- робота в трійках над запропонованими техніками, заповнення протоколів – 6 балів. 
Термін виконання самостійної роботи – до наступного заняття відповідно до розкладу занять. 
Сукупна кількість балів за самостійну роботу – 30 балів. 
 
Вимоги до оцінювання самостійної роботи студентів: 
Завдання, які оцінюються у 2 бали: 
2 бали виставляється у тих випадках, якщо завдання здані вчасно і в повному обсязі з дотриманням правил академічної 

доброчесності. 
1 бал виставляється, якщо завдання не здано у повному обсязі або невчасно. 
0 балів виставляється, якщо завдання не здано. 
 
Завдання, які оцінюються у 6 балів: 
6-5 балів виставляється, якщо завдання виконані вчасно і в повному обсязі з дотриманням правил академічної 

доброчесності, є креативними, відповідає обраній темі і меті, правильно побудовані питання описані технології оптимізації 
самооцінки і впевненості. 

4-3 бали виставляється, якщо завдання здано вчасно і у повному обсязі, проте є помилки. Завдання виконана не в повному 
обсязі, або дещо не відповідає обраній темі чи вимога певні неточності у формулюванні запитань і відповідей, питання 
однотипні. Протоколи заповнені не в повному обсязі. 

2-1 бал виставляється, якщо завдання не здано у повному обсязі або невчасно, питання сформульовані невірно, протоколи 
заповнені з помилками. 

0 балів виставляється, якщо завдання не виконано. 
 
Для оперативного опитування студентів на семінарських заняттях використовують тестовий контроль знань, що містить 

завдання з вибором однієї правильної відповіді з чотирьох запропонованих, завдання на встановлення правильної відповідності, 
завдання на встановлення правильної послідовності. Сукупна кількість балів за тестування за змістовий модуль – 10 балів. 

 
Вимоги до 
письмових 
робіт 

Контрольна робота студентів максимально оцінюється у 10 балів.  
Письмова контрольна робота для очної форми навчання пишеться безпосередньо на 8 занятті від руки або в формі тестування, 

в разі пропуску на наступному занятті. Для заочної форми навчання – за 10 днів до початку сесії. 



Структура завдань контрольної роботи: 2 творчі питання за підсумком змістового модуля.  Бали за кожну контрольну роботу 
нараховуються наступним чином:   

9-10 балів виставляється, коли питання контрольної роботи розкриті повністю, наведені приклади описаних явищ, подано 
обґрунтування виникнення того чи іншого явища.  

8-7 балів виставляються у разі недостатнього аналізу явища, наведено лише один приклад, питання розкрито не в повній мірі, 
проте студент дав відповіді на всі питання.  

6-5 балів за контрольну роботу виставляється, коли студент не відповів на одне питання контрольної роботи, дав часткові 
відповіді на решта і не навів приклади описаних явищ.  

4-3 бали виставляється, коли студент не відповів на половину питань, проте дав часткові малозмістовні відповіді на решта.  
2-1 бали виставляється студенту, який не відповів на жодне питання, або у відповідях не розкритий зміст питання. 
 

Семінарські 
заняття 

Семінарські заняття оцінюються за 5-ти бальною системою.  
Сукупна кількість балів за семінарські заняття – 40 балів. 
При цьому, студенти здійснюють огляд літератури за ключовими поняттями теми, анотують та конспектують першоджерела, 

оформляють відповіді на питання семінару, розглядають випадки надання першої психологічної допомоги, дискутують з 
приводу психологічної допомоги особам, що перебувають у кризових ситуаціях. Усне опитування студентів може 
здійснюватися індивідуально або фронтально. Загальний бал за цей вид роботи по кожному змістовому модулю виводиться з 
середнього балу за всі усні і письмові відповіді, помноженому на 4. 

Пропущені заняття відпрацьовуються протягом місяця (усно або ж за допомогою тестів) після пропущеного заняття. 
Самостійна робота (конспект) повинні бути здані до КСР. 

 
Умови 
допуску до 
підсумкового 
контролю 

Форми оцінювання в університеті регламентуються згідно Порядку організації та проведення оцінювання успішності 
здобувачів вищої освіти Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника (https://nmv.pnu.edu.ua/wp-
content/uploads/sites/118/2021/04/isinuvannia_nove2.pdf). 

 Облік навчальної роботи студентів здійснюється в електронному журналі згідно Положення про електронний журнал обліку 
навчальної роботи здобувачів освіти у ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника» (нова 
редакція) (https://nmv.pnu.edu.ua/wpcontent/uploads/sites/118/2021/01/elektronni-zyrnalu.pdf).  

У випадку неатестації здобувачів освіти з дисципліни «Технології першої психологічної допомоги» студенти мають право 
на повторне вивчення курсу, що регламентовано Положенням про порядок повторного вивчення дисциплін (кредитів ECTS) в 
умовах ECTS (https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2021/04/povtorne-vuvchennia_nove.pdf ). 

Підсумковий 
контроль 

Підсумковий контроль відбувається у формі заліку (усно, письмово, комбіновано). Необхідним є виконання усіх 
запланованих освітньою програмою дисципліни форм навчальної роботи, які підлягають контрольному оцінюванню. 
Пропущені заняття відпрацьовуються протягом місяця (усно або ж за допомогою тестів) після пропущеного заняття. 
Самостійна робота (конспект) повинні бути здані до завершення змістового модуля з теми. 

 



7. Політика навчальної дисципліни 
Політика курсу спрямована на активну взаємодію у групі студентів, атмосферу доброзичливості з дотриманням правил академічної 
доброчесності. Відпрацювати пропущені заняття студенти зможуть письмово (виконати тести та ін.) або усно протягом місяця після 
пропущеного заняття. Написання контрольної роботи та виконання самостійної роботи є обов’язковим. Студенти, які навчаються за 
індивідуальним графіком, виконують всі завдання згідно вимог, проходять тестування. У випадку невиконання студентами вищеозначених 
вимог, випадків плагіату, виявів академічної недоброчесності (списування) студент буде недопущений до здачі заліку. Якщо за залік студент 
отримує незадовільну оцінку, він має можливість перездачі заліку за талоном №2, у разі незадовільної оцінки пропонується перездача за талоном 
№3 за участю комісії. У випадку нездачі заліку за талоном №3, студентам пропонують повторне вивчення дисципліни. 
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