
КОНФЛІКТ. 

ЯК БУТИ?

Керівниця психологічної служби ПДАУ,

доц. Плаксієнко Ірина Леонідівна



Психологічно здорова людина: не відчуває
страхів, коли до цього немає реальних підстав; 
не боїться брати відповідальність за свої
вчинки; 
воліє мислити самостійно.
Основна функція психологічного здоров’я –
підтримання активного динамічного балансу 
між людиною і навколишнім середовищем в 
ситуаціях, що вимагають мобілізації ресурсів 
особистості.



Психологічна стійкість 
(витривалість, резилієнтність)

Це здатність успішно долати життєві труднощі або
стресові ситуації, відновитися після цих випробувань,  
зберігаючи при цьому ментальне здоров'я та особистісну
цілісність.

Це:
здатність реалістично планувати життя;
розвиток власної «системи ресурсів»;
плекання своїх цінностей;
розвиток асертивних комунікативних навичок;
здатність вирішувати проблеми.



Резільєнтність – це здатність людини знайти  нові 

ресурси у важких умовах і продовжити жити



СКАРБНИЧКА ПОЗИТИВНОЇ ЕНЕРГІЇ

Знизити стрес допомагає елементарний менеджмент свого життя:

дотримання розпорядку дня (робота - відпочинок);

планування наступного дня; 

дотримуватися правильного харчування;

прибирання робочого місця ввечері;

відмовитись від шкідливих звичок;

проявляти креативність. 



Майндфулнес - вміння перебувати «тут і тепер», 
а не в горизонтах минулого чи майбутнього

Медитації допоможуть запобігати тривозі, стресу, депресії та 

вигорянню, водночас поліпшуючи самопочуття та якість сну. 



СОЦІАЛЬНИЙ АСПЕКТ САМОДОПОМОГИ

Знайдіть сферу, де Ви можете бути корисними 

як волонтер

Знайдіть час для друзів. 

Знайдіть час для членів своєї сім'ї. 

Рідні люди допоможуть  Вам справитись із 

тривожністю, смутком і відчуттям

невизначеності.

Створіть групу підтримки чи приєднайтеся до 

якоїсь групи підтримки.







КС – грунт для конфлікту, але не сам 

конфлікт,

І- дія, в результаті якої має місце зіткнення

інтересів. Це ще муха, а не слон! 









МІЖОСОБИСТІСНІ    КОНФЛІКТИ





СТРАТЕГІЇ ВИРІШЕННЯ КОНФЛІКТІВ









Слухати. Не нападати. Зберігати дистанцію. Стати

ближче. Аналізувати свої почуття. Бути вдячним.

























Я  - ВИСЛОВЛЮВАННЯ

























Дякую за увагу!


