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• 1. Що таке резилієнтність

• 2. Освіта та  резилієнтність

• 3. Яких змін очікувати у поведінці викладачів та студентів у найближчі 2 роки

• 4. Що саме розвивати

Олександра Якимець, Міжнародна Науково – Практична Конференція, 18-19 жовтня  2022 року, Львів



Психологічна стійкість
(резильєнтність)

здатність підтримувати психічне здоров’я
або відновлюватися

швидко після стресу

Олександра Якимець, Міжнародна Науково – Практична Конференція, 18-19 жовтня  2022 року, Львів



Slide Title Резильєнтність:

• Залишає чутливість 
• Для всіх
• Можна набути
• Не зажить від віку
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• Психологічна стійкість – це нейробіологічна сутність, яка формує
реакцію людини на травму. Стійкість вважається основним
посередником у розвитку психічного захворювання після травми. 

• Швидкість відновлення після незначних збурень є одним із цих
загальних показників стійкості (Scheffer et al., 2018). 
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Вечір свічок та 
обіймів 

Перетворити 
необхідне завдання 

у позитивну і приємну 
ціль
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Школа, освітні інституції - гарант стабільності
(Вистарчить простого факту завершення освітнього курсу)

Роль інших. Займенник «Ми»

Як викликати позитивні емоції. Це робота. Вправи внутрішнього діялогу. «Ми зараз...»
Уявіть собі свій ранок, коли вам сумно і не хочеться нічого робити.

«Ділог з Я»
«Діалог із ми»

Готуватися до лекцій. Цікаві і привабливі, приємні завдання.

Навчити як переносити біль. Як переживати горе.
Як пережити важкі моменти.

Освіта та  резилієнтність
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Посттравматичний стрес не завжди є розладом

Більшість із нас відчуває деякі симптоми посттравматичного стресового 
розладу після того, як опиняється безпорадним перед обличчям 
можливої травми чи смерті - наприклад, під час бою, злочину чи 
катастрофи. 
Протягом деякого часу після події більшість людей, природно, знову 
відчуватимуть страх і жах щоразу, коли підніматиметься ця тема. 
Це спосіб мозку захистити нас від небезпеки. Коли ми налякані, важливо 
пам’ятати, те, що нас налякало, для того, аби уникнути страждань в 
майбутньому.
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Невилікувана травма виглядає як:
Низька самооцінка
Залежність у стосунках
Страху бути покинутими
Забути власні потреби даючи приорітет потребам 
інших
Потребу у зовнішньому потвердженні
Надмірна соромязливість
Невмінні толерувати конфлікти
Постійному очікуванні гіршого
Опиранню позитивним змінам
Толеруванні абузивної поведінки іншими
Труднощах захистити себе самих
Зі всім погоджуватисяОлександра Якимець, Міжнародна Науково – Практична Конференція, 18-19 жовтня  2022 року, Львів



Будувати резильєнтність в освіті

• Використання співпраці як регулятора (якість стосунків)

• Психоосвіта

• Напрацювання навичок 

• Спільне вирішення проблем 

• Системний підхід 

• Спеціалізовані програми і підходи до специфічних проблем 
(звернутися до спеціаліста)
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Стосунки є першорядним знаряддям у 
допомозі при травмі.

Ми зцілюємося у безпечних стосунках, які 
є передбачуваними, послідовними, 
сповненим поваги і з добре окресленими 
межами.
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Фобії, пов'язані з травмою 

• Уникнення внутрішніх досвідів або втеча від 
них (Steele, 2009)

• Переважно базується на страху, соромі або 
відразі, поєднаному з недостатньою 
інтеграційною здатністю справуватися з 
(внутрішнім чи зовнішнім) досвідом
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Страх лежить в основі багатьох фобій, 
пов'язаних з травмою

• Я не можу довіряти іншим, вони можуть мені 
зашкодити

• Я не можу довіряти собі

• Мій внутрішній досвід небезпечний, він лякає мене 

• Світ та інші люди небезпечні, вони лякають мене або 
не можуть зробити нічого корисного

• Я змушений боротися, щоб зберегти своє місце в світі 
або

• Я мушу завмерти і з усім погоджуватися, щоб зберегти 
своє місце у світі.
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Добре інтегрована особистість

• Визнає і приймає реальність, включно зі своєю особистою історією і 
теперішніми обставинами. 

• Має стале відчуття власного «я».

• Досвідчує себе як «я», незалежно від своїх думок, почуттів чи дій.

• Пам'ятає травматичну подію як наративний спогад, який можна 
переповісти, не переживаючи його знову. 

• Присутня в теперішньому моменті, але має мудрість, здобуту з 
минулого досвіду, і реалістичні цілі на майбутнє. 

• Вчиться з досвіду.

• Гнучка і добре адаптується.

Steele & Van der Hart (2008)

Олександра Якимець, Міжнародна Науково – Практична Конференція, 18-19 жовтня  2022 року, Львів



Олександра Якимець, Міжнародна Науково – Практична Конференція, 18-19 жовтня  2022 року, Львів



Гормони щастя
Окситоцин

- любов-
Дофамін

- нагорода -
Серотонін
-настрій-

Пограйся із дитиною Заверши завдання Прогуляйся на природі

Пограйся із твариною Попіклуйся про себе Займися спортом

Обійми і дай себе 
обняти

Їж те, що до вподоби Медитуй

Зроби комплімент Святкуй твої перемоги Побудь на сонці





Slide Title

• Make Effective Presentations
• Using Awesome Backgrounds

• Engage your Audience
• Capture Audience Attention



























Трохи гумору для освітян:

Коли ви дозволили
учням самим 
перевірити власні
завдання...



Дякуємо! 



ВПРАВИ









Дякую за увагу!


