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ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 

 

Предмет вивчення навчальної дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції 
особистості» психологічні технології самоаналізу та саморегуляції в самопізнанні власної 
індивідуальності в практиці психологічної допомоги і самодопомоги; вивчення основних 
засад розуміння феномену самопізнання та саморегуляції, особливості самопізнання як 
конкретної практичної діяльності, вивчення прийомів психологічної самодопомоги та 
саморегуляції в різних життєвих ситуаціях, формування умінь адекватно їх застосовувати. 

Міждисциплінарні зв’язки: Одним із важливих компонент навчального курсу є 
міждисциплінарне узгодження. Для дотримання вимог доступності, послідовності та 
науковості, вивчення дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості» 
базується на знаннях, уміннях і навичках, набутих при вивченні таких навчальних курсів: 
педагогіка, вікова психологія, загальна психологія, психодіагностика, психологія творчості та 
інших дисциплін психологічного циклу. Програма курсу спрямована на зміцнення цих знань 
та на поглиблення їх у ракурсі практичної психології. 
Мета і завдання навчальної дисципліни 

Метою викладання навчальної дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції 
особистості» полягає у створенні умов для соціального, культурного та професійного 
самовизначення особистості шляхом підвищення рівня психологічної культури, формування 
у студентів уявлень і способів досягнення самореалізації, самоактуалізації, психологічного 



благополуччя, особистісної зрілості, усвідомлення образу себе, адекватної самооцінки, 
впевненості у собі, готовності до цілепокладання та організація процесу оволодіння 
технологічними аспектами саморозвиваючої діяльності. 

Основними завданнями вивчення навчальної дисципліни «Практикум самопізнання та 
саморегуляції особистості» є становлення професійного мислення психолога щодо 
вирішення практичних завдань та розвитку уміння використовувати знання про стійкі 
властивості індивідуальності у практиці роботи психолога; формування здатності до аналізу 
психічних явищ; вміння виявляти особливості прояву індивідуальності за характером 
поведінки, дій і вчинків людини; прогнозування розвитку індивідуальності та формування її 
подальшого життєвого шляху. Оволодіння умінням самостійно працювати з навчальною 
літературою, використовувати довідковий матеріал, а також розвиток загальнонаукових умінь 
(аналіз, синтез, узагальнення тощо), а також активізація особистісного та творчого 
потенціалу майбутнього фахівця. 
У процесі створення програми курсу були сформовані його основні питання та завдання: 

1.​ Стимулювати інтерес до проблеми самопізнання та саморозвитку особистості на різних 
вікових етапах.  

2.​ Актуалізувати знання про професійно значущі якості особистості та мотивацію їх 
розвитку і вдосконалення.  

3.​ Сприяти формуванню життєвих планів особи.  
4.​ Сприяти розвитку компетенцій адекватного розуміння себе і здійснення продуктивного 

самовиховання своєї особистості.  
5.​ Ознайомлення з основними засобами самопізнання, саморозвитку та саморегуляції, 

сприяти розвитку навичок їхнього використання.  
6.​ Сприяти набуттю досвіду особистісних змін, послідовного самопізнання та 

саморозвитку. 
7.​ Навчити студентів самостійно опрацьовувати необхідну літературу. 

Основні програмні результати навчання.  
Знати:  
✔​ психологічну сутність процесу самопізнання та саморозвитку особистості, механізми 

цих процесів;  
✔​ особливості протікання процесів самопізнання та саморозвитку особистості на різних 

вікових етапах та на етапі професійного зростання;  
✔​ основні причини труднощів, які виникають у процесі самопізнання і саморозвитку та 

основні методи саморегуляції;  
✔​ основні засоби та техніки самопізнання, саморозвитку та саморегуляції, правила їх 

використання у вирішенні професійних завдань. 
 Вміти:  

✔​ використовувати отримані знання для послідовного самопізнання;  
✔​ сприяння особистісному та професійному зростанню;  
✔​ досліджувати себе, свої здібності (зокрема лідерські);  
✔​ проводити аналіз власних можливостей успішної самореалізації;  
✔​ здійснювати аналіз ресурсного потенціалу та сприяти його реалізації;  
✔​ компетентно сприяти особистісному і професійному розвитку інших у процесі 

діалогового спілкування;  
✔​ реалізовувати здатність до саморозвитку і самовдосконалення протягом життя;  
✔​ використовувати адекватні засоби саморегуляції особистості; 
✔​ брати на себе соціальну відповідальність за результати прийнятих рішень та за 

навчання інших. 
 

СТРУКТУРА КУРСУ «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості» 
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Змістовий модуль 1. Сутність психології самопізнання 
та саморегуляції 

 Тема 1.1. Самопізнання як 
структурний компонент 
самосвідомості 

1 лекція  
1 семінарське 
заняття 
1 практичне 
заняття 

3 

Тема 1.2. Механізми та бар’єри 
самопізнання 

1 лекція  
1 семінарське 
заняття 3 

Тема 1.3. Саморегуляція в 
контексті становлення 
особистості 

1 лекції  
1 семінарське 
заняття  
1 практичне 
заняття 

3 

Тема 1.4. Основні методи, 
способи та прийоми 
саморегуляції. Саморегуляція та 
самоконтроль 

1 лекції  

1 практичне 
заняття 

3 

Тема 1.5. Професійне 
самопізнання та саморегуляції 
особистості психолога 

1 лекція 

3 
1 семінарське 
заняття 
1 практичне 
заняття 

Тема 1.6. Саморегуляція 
психічних станів та 
життєстійкість особистості 

2 лекція 

3 
1 семінарське 
заняття 
1 практичне 
заняття 

Самостійна робота студента   10 
Творче завдання (проведення)  20 
Модульна контрольна робота  12 
 Разом:  60 
Залікова робота  40 

Підсумкова оцінка 100 100 
 

ПОЛІТИКА ОЦІНЮВАННЯ 
 

Політика щодо 
дедлайнів та 

перескладання: 

Роботи, які здаються із порушенням термінів без поважних 
причин, оцінюються на нижчу оцінку. Перескладання модулів 
відбувається із дозволу лектора за наявності поважних причин 
(наприклад: лікарняний чи заява за підписом декана).  

Політика щодо 
академічної 

доброчесності: 

Списування під час контрольних робіт та заліку заборонені (в 
т.ч. із використанням мобільних девайсів). Творчі завдання 
повинні мати коректні текстові посилання на використану 
літературу.  



Політика щодо 
відвідування: 

Відвідування занять є обов’язковим. За об’єктивних причин 
(наприклад, хвороба, міжнародне стажування) навчання може 
відбуватись індивідуально (в он-лайн формі за погодженням із 
завідувачем кафедри, деканом факультету). 

 
ШКАЛА ОЦІНЮВАННЯ СТУДЕНТІВ 

 

Критерії оцінювання знань студентів 
Кожний модуль включає бали за поточну роботу студента на практичних, 

семінарських заняттях, виконання самостійної роботи, творчих і практичних завдань, 
модульну контрольну роботу. Модульний контроль знань студентів здійснюється після 
завершення вивчення навчального матеріалу модуля. Кількість балів за роботу з теоретичним 
матеріалом, на практичних, семінарських заняттях, під час виконання самостійної роботи 
залежить від дотримання таких вимог: своєчасність виконання навчальних завдань; повний 
обсяг їх виконання; якість виконання навчальних завдань; самостійність виконання; творчий 
підхід у виконанні завдань; ініціативність у навчальній діяльності. У процесі перевірки знань 
використовується модульно-рейтингова система оцінювання. Результати навчальної 
діяльності оцінюються за 100- бальною шкалою. 

"Відмінно" (90-100 балів) - виставляється студенту, якщо його відповідь на питання 
свідчить про глибокі, всебічні знання навчально-програмного матеріалу щодо наукових та 
практичних засад «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості», основної й 
додаткової літератури, рекомендованої програмою дисципліни, який повно відповів на всі 
питання, а також показав здібності самостійно і творчо аналізувати та має сформовані 
компетентності й програмні результати навчання. 

"Добре" (70-89 балів) - виставляється студенту, який при виконанні завдання з 
навчальної дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості» 
продемонстрував засвоєння навчально-програмного матеріалу. Оцінка "добре" виставляється 
студентам, які показали достатні здібності до самостійного мислення та має сформовані 
компетентності й програмні результати навчання, проте їх відповідь містила неточності, не 
мала чіткої логіки подання матеріалу, не визначається креативністю. 

"Задовільно" (60-69 балів) - виставляється студенту, який, відповідаючи на питання, 
виявив знання основного програмного матеріалу щодо застосування основних засад 
дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості» у професійній 
діяльності психолога і в обсязі, який вимагає подальшого поглиблення знань для успішної 
роботи. Оцінка "задовільно" виставляється тим студентам, які допустили помилки 
(неточності) при відповіді на питання з навчальної дисципліни або мають потенційні 
можливості (резерви) для формування компетентностей під керівництвом викладача. 

"Незадовільно" (0-60 балів) - виставляється студенту, який при відповіді на питання з 
навчальної дисципліни «Практикум самопізнання та саморегуляції особистості» допустив 
серйозні помилки, не показав знань з навчально-програмного матеріалу та не має 
сформованих компетентностей й програмних результатів навчання. 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за 
всі види 
навчальної 
діяльності 

Оцінка 
ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового проекту 
(роботи), практики 

 для заліку 

90 – 100     А відмінно    
 
зараховано 

80-89     В добре  70-79     С 
65-69     D задовільно  60-64     Е 



35-59   FX незадовільно з можливістю 
повторного складання 

не зараховано з 
можливістю повторного 
складання 

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

не зараховано з 
обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 
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