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емоційну стійкість, сприяє формуванню професійної ідентичності, допомагає глибше 

усвідомити свою місію як психолога. 

Для формування мотивації із використанням МАК пропонуємо застосовувати такі 

вправи як «Мої професійні цінності», «Перешкоди та їх подолання», «Діалог із собою у 

майбутньому» [5]. 

Вправа «Мої професійні цінності» має на меті усвідомлення основних мотиваційних 

чинників у роботі психолога. Процес виконання передбачає витягування у відкриту з 

ресурсної колоди 3–5 карток, які символізують власні цінності в професії. На етапі 

обговорення описують, чому саме ці образи викликають відгук; визначають, як ці цінності 

допомагають залишатися вмотивованим.  

Вправа «Перешкоди та їх подолання» дозволяє усвідомити професійні труднощі та 

знайти способи їх подолання. В ході вправи наосліп витягують з колоди дві карти: одна 

символізує головну перешкоду, інша – ресурс або рішення для її подолання. Під час аналізу 

та обговорення описують, які емоції викликають ці образи. Завершення вправи передбачає 

відтворення засобами малювання символічного шляху від перешкоди до рішення. 

Метою вправи «Діалог із собою у майбутньому» є формування бачення власного 

професійного розвитку та посилення впевненості у собі. Переглядаючи зображення в 

ресурсній колоді потрібно витягнути ту карту, яка символізує Вас у майбутньому як 

професіонала. Опишіть цей образ, його якості, сильні сторони, професійну кар’єру. 

Наступним кроком є написання послання від цього «майбутнього себе» теперішньому собі, 

відповідаючи на запитання: що він може Вам сказати? Подумайте, які кроки вже зараз 

допоможуть наблизитися до цього образу. 

Висновки. Усвідомлення власних професійних цілей, розкриття внутрішніх ресурсів 

та виявлення перешкод допомагають фахівцю ідентифікувати справжні прагнення, 

розширити бачення кар’єрного розвитку, сприяють віднаходженню джерел енергії, 

натхнення та підтримки, допомагають побачити несвідомі страхи, обмежувальні 

переконання та способи їх подолання. Запропоновані вправи з використанням потенціалу 

пісочної терапії та метафорично-асоціативних карт допоможуть практичному психологу 

глибше усвідомити свої мотиваційні джерела, віднайти внутрішні опори та сформувати чіткі 

професійні орієнтири.  
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Сучасний соціокультурний світ, що характеризується прискореним розвитком 

технологій, глобалізацією та високим рівнем стресу, ставить перед молоддю нові виклики в 

контексті підтримки фізичного і психічного здоров’я. Студентський період є критично 

важливим етапом життя, оскільки саме в цей час формуються звички, що визначатимуть 

здоров’я та загальний стан у майбутньому. Проблеми, пов’язані з порушеннями сну, 

харчуванням, стресом та браком фізичної активності, мають значний вплив на академічну 

успішність і загальний рівень здоров’я. Однак своєчасне впровадження здорових звичок і 

системний підхід до їх формування можуть позитивно позначитися на якості життя студентів 

і сприяти загальному благополуччю. 

Актуальність курсу "Опануй своє життя: здоров’я, енергія, баланс" обумовлена 

необхідністю розробки інноваційного підходу до формування здорових звичок серед 

студентів, що відповідає сучасним вимогам до збереження фізичного і психічного здоров’я. 

Сучасні дослідження вказують на важливість фізичного здоров’я, харчування, сну та 

фізичної активності для підтримки високої продуктивності, концентрації та психоемоційного 

благополуччя [2, с. 17]. 

Інтеграція знань з біології, психології, харчування та фізичної активності надасть 

студентам не тільки теоретичні основи, але й практичні інструменти для самовдосконалення. 

Такий підхід сприятиме налаштуванню енергетичного балансу, покращенню якості сну, зміні 

харчових звичок та адаптації до фізичних навантажень, що в сукупності сприятиме 

загальному благополуччю студентів. Це, своєю чергою, дозволить підвищити 

продуктивність навчання, зменшити рівень стресу та знизити ризик розвитку вигорання. 

Метою курсу є розробка цілісної програми, спрямованої на розвиток у студентів 

здорових звичок, підтримку енергетичного балансу та досягнення гармонії між фізичним і 

психічним здоров’ям. Завдання курсу полягають у наданні студентам практичних 

інструментів для поліпшення їхнього самопочуття шляхом інтеграції правильного 

харчування, фізичних вправ, психоемоційного відновлення та цифрової детоксикації. 

Курс "Опануй своє життя: здоров’я, енергія, баланс" складається з шести основних 

модулів, кожен з яких орієнтований на розвиток окремих аспектів здорового способу життя: 

1. "Перезавантаження: як працює твоє тіло" (2 тижні). 

Перший модуль присвячений ознайомленню студентів з основами фізіології 

організму, його основними функціями та процесами, які відбуваються в тілі під час різних 

фізичних та психоемоційних навантажень. Студенти вивчатимуть, як важливо 

дотримуватися режиму сну, правильно харчуватися та підтримувати фізичну активність для 

забезпечення високого рівня енергії протягом дня [1, с. 182]. Модуль також охоплює базові 

принципи здорового сну, обговорюється важливість його регулярності та тривалості для 

забезпечення відновлення організму. Заняття з фізичної активності включатимуть теоретичні 

аспекти та практичні вправи, спрямовані на покращення витривалості, сили та гнучкості. 

2. "Харчування як джерело енергії" (3 тижні). 

У цьому модулі студенти дізнаються, як важливо правильно обирати продукти 

харчування для підтримки енергетичного балансу та продуктивності. Буде розглянуто, які 

продукти сприяють покращенню концентрації, пам’яті та розумової активності, а які – 

навпаки, можуть призвести до спаду енергії та зниження працездатності. Також будуть 

розвінчано міфи щодо різних дієт, таких як низьковуглеводні, безглютенові чи інші 

популярні тенденції. Студенти отримають практичні поради щодо складання збалансованого 

меню, що дозволяє ефективно підтримувати фізичний і психічний стан на оптимальному 

рівні. Окрему увагу буде приділено важливості вживання води для гідратації організму. 

3. "Фізична активність без фанатизму" (2 тижні). 

Цей модуль акцентує увагу на важливості регулярної фізичної активності для 

підтримки здоров’я без необхідності ставати професійним спортсменом. Студенти навчаться, 
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як вибрати фізичні навантаження, що підходять їхньому стилю життя, темпераменту та 

рівню підготовки. Програма включатиме вправи, які можна виконувати в домашніх умовах 

без необхідності відвідування спортзалу. Також будуть розглянуті різні види фізичних 

активностей, які сприяють розвитку сили, витривалості, гнучкості, покращенню координації 

та зменшенню рівня стресу. Приділятиметься увага важливості дотримання балансу між 

активним відпочинком і часом для відновлення. 

4. "Ментальне здоров’я: як запобігти вигоранню" (3 тижні). 

У рамках цього модуля студенти ознайомляться з психологічними аспектами стресу, 

його впливом на здоров’я та ефективними методами управління стресовими ситуаціями. 

Буде розглянуто поняття вигорання, його симптоми та наслідки для психоемоційного стану, 

а також методи профілактики цього явища. Студенти вивчатимуть техніки дихальних вправ, 

медитації та розслаблення, які допомагають знижувати рівень стресу, покращувати настрій і 

підтримувати психологічну стійкість у складних ситуаціях. Практичні заняття включатимуть 

вправи на зниження тривожності та відновлення емоційного балансу через прості техніки 

релаксації. 

5. "Цифрова детоксикація: як знайти рівновагу між віртуальним та реальним світом" 

(2 тижні). 

У цьому модулі студенти вивчатимуть, як сучасні технології, зокрема соціальні 

мережі, впливають на психічне здоров’я, особливо на рівень стресу, тривожності та 

зосередженості. Розглядаються негативні ефекти постійної цифрової присутності та 

важливість встановлення меж між роботою та відпочинком у цифровому середовищі. Буде 

обговорено, як технології можуть бути використані для покращення самопочуття та 

підтримки здорового способу життя, включаючи програми для медитацій, додатки для 

моніторингу сну. Практичні завдання будуть включати детоксифікацію від гаджетів та 

встановлення здорових звичок використання цифрових пристроїв. 

6. "Енергія через спільноту"(2 тижні). 

Останній модуль зосереджений на важливості соціальних зв’язків для збереження 

енергетичного балансу. Студенти дізнаються про роль підтримки від друзів, родини та колег 

у досягненні особистих цілей і підтриманні високого рівня мотивації. Розглядається значення 

командної роботи та колективної мотивації для досягнення спільних результатів. Практичні 

завдання включатимуть участь у групових активностях, що сприяють розвитку командного 

духу, взаємодопомоги та соціальної підтримки. Студенти також отримають інструменти для 

розвитку здорових соціальних зв’язків, що сприятимуть їхньому емоційному та психічному 

благополуччю. 

Курс також передбачає практичні завдання, що дозволяють студентам активно 

впливати на свої звички та звички оточення. Це, зокрема, ведення щоденників сну, 

планування енергетичних піків, кулінарні батли, фітнес-челенджі, медитації та цифрові 

детокси. Усі завдання сприяють формуванню стійких навичок, необхідних для підтримки 

здорового способу життя. 

Наприкінці курсу студенти розробляють персональний "План здорового способу 

життя", що включає стратегії для підтримки енергії, здоров’я та гармонії в повсякденному 

житті. Презентація цих планів перед групою сприятиме обміну ідеями та практичними 

рішеннями, а також закріпленню отриманих знань. 

Курс "Опануй своє життя: здоров’я, енергія, баланс" може бути включений до 

навчального процесу як вибіркова дисципліна, факультатив або короткостроковий інтенсив 

під час канікул. Подібні курси вже є частиною програм добробуту студентів в університетах 

США та Європи [3, с. 87]. Досвід скандинавських країн, де питання фізичного і ментального 

здоров’я студентів є важливою складовою освітнього процесу, підтверджує доцільність 

запровадження подібних програм у навчальних закладах України. 

На нашу думку, курс "Опануй своє життя: здоров’я, енергія, баланс" сприятиме 

формуванню в студентів здорових звичок, що забезпечить стабільний енергетичний баланс, 

покращить концентрацію та збереження фізичного та психічного здоров’я. Це дозволить 
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підвищити успішність студентів у навчанні та забезпечити гармонійний розвиток у 

довгостроковій перспективі. 
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Актуальність статевого виховання в освітньому процесі набуває дедалі більшого 

значення в умовах цифрової трансформації суспільства. Зміна форматів навчання, 

поширення онлайн-освіти та доступність інформаційних технологій ставлять перед 

педагогами нові виклики, зокрема щодо ефективного впровадження статевого виховання в 

цифровому середовищі. Формування готовності педагогів до реалізації цієї складової 

освітнього процесу є необхідною умовою забезпечення якісного виховання дітей та молоді 

[1; 3]. 

У сучасній педагогіці статеве виховання розглядається як «комплексна система 

педагогічних, психологічних та медичних заходів, спрямованих на виховання у 

підростаючого покоління усвідомленого, відповідального та здорового ставлення до питань 

статі та міжстатевих взаємин» [2, с. 118]. Основні аспекти статевого виховання охоплюють 

формування статевої ідентичності, ознайомлення з анатомо-фізіологічними особливостями 

розвитку дітей і підлітків, розуміння власної соціальної ролі, набуття навичок статевої 

гігієни та здорового сексуального життя. Крім того, важливим компонентом є надання 

актуальної інформації щодо профілактики захворювань репродуктивної системи, розвиток 

емоційної культури, формування навичок побудови гармонійних міжособистісних відносин, 

а також усвідомлення морально-етичних норм і принципів сімейного життя. 

Основними напрямами статевого виховання школярів в умовах онлайн-навчання є 

формування здорових взаємин між хлопчиками та дівчатами у процесі їхнього спілкування, 

навчання та спільного дозвілля. Важливу роль відіграє поступове усвідомлення понять 

дружби, кохання, відповідальності у міжособистісних стосунках. Окрему увагу слід 

приділити питанням вікових змін організму, статевої моралі, впливу родинного середовища 

та підготовки старшокласників до сімейного життя. У сучасному суспільстві культура 

статевого життя є невід’ємною складовою загальної культури людини. Проте низький рівень 

психосексуальної культури призводить до численних проблем, що впливають на фізичне та 

психологічне здоров’я особистості. 
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