
Пам'ятка 

Профілактика агресивної поведінки та конфліктності 

Шановні студенти! 
Навчання в медичному коледжі – це важливий та відповідальний етап у 

вашому житті. Ефективна комунікація, взаєморозуміння та вміння 

контролювати свої емоції є ключовими не лише для успішного навчання, але 

й для вашої майбутньої професійної діяльності медичного працівника. Ця 

пам'ятка містить корисні поради, які допоможуть вам запобігати агресивній 

поведінці та конфліктам у студентському середовищі. 

1. Розвивайте емоційний інтелект: 
 Розпізнавайте свої емоції: Навчіться ідентифікувати та розуміти 

власні почуття (гнів, роздратування, тривога, розчарування). 

 Керуйте емоціями: Опановуйте техніки саморегуляції: глибоке 

дихання, медитація, фізичні вправи. 

 Розумійте емоції інших: Намагайтеся поставити себе на місце іншої 

людини, проявляйте емпатію та співчуття. 

2. Вдосконалюйте навички спілкування: 
 Слухайте активно: Уважно слухайте співрозмовника, не перебивайте, 

уточнюйте інформацію. 

 Висловлюйтеся чітко та шанобливо: Формулюйте свої думки 

спокійно, використовуйте "Я-повідомлення" замість звинувачень ("Я 

відчуваю роздратування, коли...", а не "Ти мене дратуєш!"). 

 Вибирайте правильний тон: Уникайте підвищеного тону, сарказму та 

образливих висловлювань. 

 Вирішуйте конфлікти конструктивно:  
o Визначте проблему: Чітко сформулюйте суть конфлікту. 

o Шукайте компроміси: Будьте готові до взаємних поступок. 

o Фокусуйтеся на проблемі, а не на особистості: Обговорюйте 

ситуацію, а не характерологічні особливості опонента. 

o Звертайтеся за допомогою: Якщо самостійно вирішити 

конфлікт не вдається, зверніться до керівника групи, викладача 

або психолога. 

3. Управляйте стресом: 

 Плануйте свій час: Ефективне управління часом допоможе уникнути 

відчуття перевантаженості та стресу. 

 Робіть перерви: Регулярні короткі перерви під час навчання 

допоможуть відновити сили та концентрацію. 

 Займайтеся фізичною активністю: Спорт сприяє зняттю напруги та 

покращенню емоційного стану. 

 Дотримуйтеся здорового способу життя: Повноцінний сон, 

збалансоване харчування та відмова від шкідливих звичок позитивно 

впливають на емоційну стабільність. 

 Знайдіть хобі: Заняття улюбленою справою допоможе розслабитися та 

отримати позитивні емоції. 

4. Створюйте позитивну атмосферу: 



 Будьте доброзичливими та толерантними: Поважайте думки та 

почуття інших, незалежно від їхніх відмінностей. 

 Підтримуйте один одного: Створюйте атмосферу взаємодопомоги та 

співробітництва в групі. 

 Уникайте пліток та негативних обговорень: Сфокусуйтеся на 

позитивних аспектах спілкування. 

5. Звертайтеся за психологічною допомогою: 

 Якщо ви відчуваєте труднощі у контролі своїх емоцій, часто 

конфліктуєте або стали свідком агресивної поведінки, не соромтеся 

звернутися до психолога коледжу.  

Пам'ятайте: Здорові міжособистісні стосунки та вміння керувати своїми 

емоціями є запорукою вашого особистісного зростання, успішного навчання 

та майбутньої професійної реалізації в обраній вами гуманній сфері 

медицини. 
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