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Навчальна дисципліна 

«СТРЕС-МЕНЕДЖМЕНТ ТА ПРОФІЛАКТИКА ЕМОЦІЙНОГО 

ВИГОРАННЯ» 

Анотація дисципліни 

 
Семестр: 5 
Викладач: к.е.н., доцент Мельник Оксана Володимирівна 
Кафедра: соціального забезпечення та управління персоналом 
Короткий опис дисципліни: курс спрямований на формування у студентів 

знань, умінь та навичок ефективного управління стресом і запобігання 
емоційному вигоранню в професійному та особистому житті. Студенти 
ознайомляться з теоретичними основами стресу, його причинами, видами та 
фізіологічними й психологічними проявами. Особлива увага приділяється 
вивченню сучасних методів стрес-менеджменту, технікам релаксації, розвитку 
емоційної стійкості та підвищенню психологічної гнучкості. Курс передбачає 
практичні заняття з освоєння дихальних вправ, технік майндфулнес, тайм-
менеджменту як засобу зниження стресу та методів саморегуляції. Студенти 
навчаться розпізнавати ранні ознаки емоційного вигорання, аналізувати 
індивідуальні стрес-фактори та створювати особисті плани профілактики й 
подолання стресових ситуацій.  

Перелік тем: 
1. Вступ до стрес-менеджменту: поняття, причини та механізми 

виникнення стресу. 
2. Види стресу та його вплив на організм і поведінку людини. 
3. Основні стратегії та методи подолання стресових ситуацій. 
4. Емоційне вигорання: причини, стадії та наслідки для особистості та 

професійної діяльності. 
5. Профілактика емоційного вигорання: індивідуальні та організаційні 

підходи. 
6. Техніки релаксації та саморегуляції: дихальні вправи, майндфулнес, 

візуалізація. 
7. Розвиток емоційного інтелекту як засіб запобігання стресу та 

вигоранню. 
8. Тайм-менеджмент для зниження стресових навантажень. 
9. Фізична активність і здоровий спосіб життя у профілактиці стресу. 
10. Побудова особистого плану стрес-менеджменту та профілактики 

емоційного вигорання. 
Курс допоможе студентам усвідомити важливість турботи про власне 

емоційне здоров’я, навчитися справлятися зі стресовими ситуаціями та запобігати 
вигоранню, що особливо актуально в умовах сучасного ритму життя та високих 
професійних навантажень. 


