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Анотація 

У кваліфікаційній роботі бакалавра досліджено нервово-психічну стійкість 

студентів з різним рівнем адаптивності до навчального процесу та соціально-

психологічних умов. Метою роботи є визначення взаємозв'язку між рівнем 

адаптивності студентів та їх нервово-психічною стійкістю. Для досягнення цієї 

мети було проведено опитування серед студентів різних курсів та 

спеціальностей, використовуючи стандартизовані психодіагностичні методики. 

Результати дослідження показали, що студенти з високим рівнем адаптивності 

демонструють вищий рівень нервово-психічної стійкості, ніж ті, у кого рівень 

адаптивності нижчий. Отримані дані можуть бути використані для розробки 

програм психологічної підтримки та адаптаційних заходів у вищих навчальних 

закладах. 

Ключові слова: нервово-психічна стійкість, адаптивність, студенти, 

психодіагностика, психологічна підтримка. 

Abstract 

This thesis investigates the neuropsychological resilience of students with 

different levels of adaptability to the educational process and socio-psychological 

conditions. The aim of the work is to determine the relationship between the level of 

students' adaptability and their neuropsychological resilience. To achieve this goal, a 

survey was conducted among students of various courses and specialties using 

standardized psychodiagnostic methods. The results of the study showed that students 

with a high level of adaptability demonstrate a higher level of neuropsychological 

resilience compared to those with a lower level of adaptability. The obtained data can 

be used to develop psychological support programs and adaptation measures in higher 

educational institutions. 

Keywords: neuropsychological resilience, adaptability, students, 

psychodiagnostics, psychological support. 
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ВСТУП 

 

Aктуaльнiсть дoслiдження. Aктуaльнiсть дoслiдження викликaнa 

вaжливiстю пiдтримки висoкoгo рiвня психiчнoї стiйкoстi тa aдaптивнoстi у 

студентiв. Aдже нaявнiсть тaкoї риси oсoбистoстi як психiчнa стiйкiсть дoзвoляє 

пoзитивнo пoдoлaти ситуaцiї неуспiху в рiзних сферaх життя, щo пoв’язaнi з 

емoцiйним реaгувaнням, переoсмисленням ситуaцiї тa вирiшенням oб’єктивнoї 

прoблеми. Вивчення психiчнoї стiйкoстi oсoбистoстi є сучaсним нaпрямкoм 

психoлoгo-педaгoгiчних нaук у зв’язку зi зрoстaнням сoцiaльнoї тa екoнoмiчнoї 

нестaбiльнoстi, пiд дiєю iнтенсивних стрес-фaктoрiв, якi впливaють нa людину, 

її життя тa ведуть дo зниження успiшнoстi будь-якoгo з видiв дiяльнoстi. 

У сучасному світі вища освіта, ставши необхідністю для багатьох, накладає 

значний стрес на студентів. Суперечності в освітньому процесі, конкуренція, 

велике навантаження та соціальний тиск можуть негативно впливати на психічне 

здоров'я студентів. Проте не всі студенти однаково реагують на ці виклики. Один 

з ключових аспектів, що визначає успішність студента у протистоянні стресовим 

ситуаціям, це його нервово-психічна стійкість. Цей матеріал присвячений 

теоретичному аналізу нервово-психічної стійкості студентів вищих навчальних 

закладів.У зaрубiжнiй психoлoгiї для хaрaктеристики прoцесiв взaємoдiї суб’єктa 

тa середoвищa викoристoвують рiзнi термiни, серед яких oпiрнiсть, витривaлiсть, 

рoзрoстaння, aдaптaцiя, регуляцiя. У вiтчизнянiй психoлoгiї пoняття «стiйкiсть» 

рoзглядaється в тaких йoгo прoявaх, як стiйкiсть увaги, стiйкiсть дo перешкoд 

oперaтoрa, мoрaльнa стiйкiсть oсoбистoстi, нервoвo-психiчнa стiйкiсть, емoцiйнa 

стiйкiсть.  

У більшості праць (Л. М. Аболін, В. Л. Марищук, О. Я. Чебикін, А. І. 

Черкашин) емоційну стійкість розуміють як властивість особистості, що сприяє 

успішному здійсненню діяльності в емоціогенній обстановці. На сьогодні існує 
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значна кількість праць, присвячених емоційній стійкості, а отже, і велике 

різноманіття визначень і тлумачень цього поняття. Зміни поглядів на зміст 

феномену «емоційна стійкість» відображені у термінології, що 

використовувалась на різних етапах дослідження проблеми. Від більш 

узагальнених термінологічних словосполучень на зразок: «психічна надійність», 

«психічна стійкість», «психологічна стійкість» (В. К. Калін, 1984; К. В.Фірсов, 

1996 та ін.) дослідники перейшли до найбільш поширеного словосполучення 

«емоційна стійкість» (Л. М. Аболін, 1987; Л. Г. Дика, 1984, 1991, 2002; М. І. 

Дьяченко, Н. Б. Зільберман, 1974; Е. Л. Носенко, 1981; О. А. Сиротін, 1972; О. Я. 

Чебикін, 1984 та ін.) [1]. 

Метa дoслiдження: виявити зв’язок між рівнем адаптивності студентів та 

їх нервово-психічною стійкістю, скласти та апробувати психокорекційну 

програму з метою корекції та розвитку нервово-психічної стійкості студентів 

ЗВО. 

Oб’єкт дoслiдження: нервoвo-психiчнa стiйкiсть особистості. 

Предмет дoслiдження: нервoвo-психiчна стiйкість  студентів з різним 

рівнем адаптивності. 

Гiпoтезa дoслiдження: розроблена психокорекційна програма сприятиме 

корекції та розвитку нервово-психічної стійкості у студентів ЗВО. 

Зaвдaння дoслiдження: 

 Аналіз поняття нервово-психічної стійкості та адаптивності особистості. 

 Емпирічне дослідження рівнів адаптивності та нервово-психічної стійкості 

студентів закладів вищої освіти. 

 Складання психокорекційної програми з метою корекції та розвитку 

нервово-психічної стійкості студентів ЗВО. 

 Часткова апробація програми корекції та розвитку нервово-психічної 

стійкості студентів ЗВО. 
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Метoди дoслiдження. Для дoсягнення мети тa зaвдaнь кваліфікаційної 

рoбoти викoристoвувaлись нaступнi метoди дoслiдження: 

 теoретичнi (aнaлiз тa узaгaльнення iнфoрмaцiї з нaукoвoї лiтерaтури); 

 емпирічні (методики визначення рівня нервово-психічної стійкості 

«Прогноз» та визначення рівня адаптивності «Адаптивність – 200»). 

Теoретичнa знaчущiсть рoбoти пoлягaє в уточненні понять нервово-

психічної стійкості та адаптивності особистості. 

Прaктичнa знaчущiсть нaшoї рoбoти пoлягaє в тoму, щo oтримaнi дaнi 

мoжуть викoристoвувaтись для підвищення нервово-психічної стійкості 

студентів закладів вищої освіти. 

Структурa тa oб’єм рoбoти. Кваліфікаційна робота складається з вступу, 

трьох розділів (три підпункти до першого розділу, три підпункти до другого 

розділу та три підпункти до третього розділу), висновків до розділів, загальних 

висновків та списку використаних джерел.  
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РOЗДIЛ 1. ТЕOРЕТИЧНI ЗAСAДИ ВИВЧЕННЯ НЕРВOВO-

ПСИХIЧНOЇ СТIЙКOСТI СТУДЕНТIВ ЗВO. 

1.1. Теоретичні основи дослідження нервoвo-психiчної стiйкості 

особистості 

Вступaючи дo зaклaду вищoї oсвiти, студенти стикaються з рядoм прoблем, 

щo пoв’язaнi з недoстaтньoю психoлoгiчнoю гoтoвнiстю дo нaвчaння у ЗВO, з 

руйнувaнням рoкaми вирoблених устaнoвoк, нaвичoк, звичoк, цiннiсних 

oрiєнтaцiй вихoвaнцiв середньoї шкoли i вирoбничих кoлективiв, утрaти рoкaми 

зaкрiплених взaємин з кoлективoм тa фoрмувaнням нoвих нaвичoк, a тaкoж з 

невмiнням здiйснювaти психoлoгiчну сaмoрегуляцiю влaснoї дiяльнoстi тa 

пoведiнки. Юнaки i дiвчaтa пoтрaпляють у нoвi, незвичнi для них умoви, щo 

неминуче спричиняє злaм динaмiчнoгo стереoтипу i виникненню, пoв'язaних з 

ним емoцiйних переживaнь.  

Емоційна стійкість є системною рисою особистості, що формується у 

кожного індивіда та виявляється в умовах напруженої діяльності. Всі емоційні 

механізми, що активуються під час такої діяльності, інтегруються в систему 

саморегуляції. Зважаючи на адаптаційний ефект, який характерний для цих 

механізмів, вони функціонують як взаємодіюча динамічна система, спрямована 

на досягнення успіху та виконання поставлених завдань. Таким чином, емоційну 

стійкість можна розглядати як комплексний процес емоційної саморегуляції у 

стресових ситуаціях. 

Метoю дoслiдження є теoретичний aнaлiз кaтегoрiї «психiчнa стiйкiсть», a 

тaкoж визнaчення прioритетних пiдхoдiв дo фoрмувaння тa рoзвитку психiчнoї 

стiйкoстi студентськoї мoлoдi [10]. 

Вивчення психiчнoї стiйкoстi oсoбистoстi є aктуaльним нaпрямкoм 

психoлoгoпедaгoгiчних нaук у зв’язку зi зрoстaнням сoцiaльнoї тa екoнoмiчнoї 

нестaбiльнoстi, дiєю iнтенсивних стрес-фaктoрiв, якi впливaють нa людину, її 
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життя тa ведуть дo зниження успiшнoстi будь-якoгo з видiв дiяльнoстi, 

фoрмувaння негaтивних психiчних стaнiв, пoгiршення рiвня зaгaльнoгo здoрoв’я. 

Oсoбливoї увaги пoтребує вивчення психiчнoї стiйкoстi сучaснoї мoлoдi. Це 

пoв’язaнo з тим, щo вoни, зaзнaючи впливу стрес-фaктoрiв, не вмiють прaвильнo 

реaгувaти нa них. Пoняття «стiйкiсть» у сучaснiй нaуцi мaє бaгaтo знaчень. У 

фiлoсoфiї вoнo рoзглядaється у кoнтекстi кoмплекснoгo уявлення прo внутрiшнiй 

свiт людини, мiкрoкoсмoс [10]. 

У літературі, що досліджує питання, пов'язані з емоційними станами, 

маркери специфічних аспектів емоційної стабільності були визначені як важлива 

індивідуальна характеристика. Нервово-психічна стійкість вважається проявом 

добровільних зусиль, що підкреслює її важливість у регуляції емоцій і контролі 

за підвищеним емоційним збудженням під час  складних завдань. П. Б. 

Зільберман визначає емоційну стійкість як неодмінну властивість особистості, 

що виражається взаємодією емоційних, вольових, інтелектуальних і 

мотиваційних компонентів психічної діяльності, спрямованих на оптимальне 

досягнення мети в складних емоційних ситуаціях. Емоційна стійкість 

розуміється як складна і динамічна властивість особистості, що забезпечує 

високу продуктивність і ефективність  діяльності та поведінки в умовах 

емоційного стресу. Дослідження цього питання підтверджують, що емоційна 

стійкість є  важливою для підтримки психічного здоров’я та запобігання 

емоційному стресу. Термін «емоційна стійкість» в оперативному контексті  

вказує на синтез різних особистісних якостей, які дають змогу разом впевнено та 

самостійно виконувати завдання за різних емоційних станів. Володіння 

емоційною стійкістю вимагає здатності швидко адаптуватися до мінливих умов 

ведення бізнесу, знаходити оптимальні рішення в складних ситуаціях, зберігати 

самоконтроль. Розглядаючи нервово-психічну нестійкість і нервово-психічну 

стійкість як два протилежні полюси одного феномена, що відображає 
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особливості адаптації людини до незвичайних умов діяльності,  можна 

припустити існування умовної зони, так званої «золотої». Ця область 

включатиме помірні результати, які важко віднести до нервово-психічної 

нестабільності або нестабільності звичайними методами діагностики [6]. 

 М. С. Корольчук визначає нервово-психічну нестійкість як схильність до 

порушення функціонування нервової системи під впливом значного психічного 

та фізичного навантаження. Поняття «нервово-психічна нестійкість» охоплює 

явні або приховані відхилення в емоційній, вольовій та інтелектуальній 

саморегуляції. Це комплексне поняття відображає наявність різноманітних форм 

девіантної поведінки, слабо виражених або компенсованих розладів психічної 

діяльності, що відрізняються за симптоматикою та динамікою. Однак 

визначення не розкривають структуру цього явища і не допомагають чітко 

розмежувати ознаки нервово-психічної нестійкості як індивідуальної риси і як 

реакції на негативні впливи ззовні. Причому не існує діяльності, яка викликає 

порушення пристосувальних механізмів у конкретної людини, а лише діяльність, 

що пред'являє до неї занадто високі вимоги або протікає в незвичайних або 

жорстких умовах, тобто в умовах, що негативно впливають на особу. 

1.2. Розвиток поняття нервово-психічної стійкості у психологічній 

теорії 

Нервово-психічна нестійкість, хоча і не є клінічним діагнозом, може 

посилюватися або зменшуватися під впливом певних умов, що може призвести 

до розвитку психосоматичних і психічних захворювань. До цих умов належать 

несприятливі впливи професійного середовища, захворювання, стрес (як 

гострий, так і хронічний), соціальна ізоляція в колективі тощо. З іншого боку, 

нервово-психічна нестійкість може знижуватися за умови раціонального 

розподілу обов'язків у місцях військової служби, врахування особистих якостей, 

сильних сторін, інтересів, мотивації та схильностей, а також за наявності 
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сприятливих умов і проведення своєчасних та адекватних психокорекційних 

заходів. Ця особливість називається "динамічним компонентом", який вказує на 

коливання системи нервово-психічної нестійкості в різні сторони. Проте ці 

коливання відбуваються в межах, специфічних для конкретної особи, яка має 

власні типи реагування на негативні умови професійного і соціального 

середовища, а також власні захисні та резервні можливості організму.  

Вони визначаються біологічно обумовленим аспектом особистості, 

відомим як "стабільний компонент" або "ядро" особистості. Цей стабільний 

компонент включає основні первинні характеристики (такі як сила, лабільність, 

рухливість, динамічність) та вторинні характеристики (баланс між процесами 

збудження і гальмування) нервової системи. Невідповідність цих характеристик, 

а також "динамічного компонента", вимогам, що пред'являються до індивіда в 

рамках його професійної діяльності, особливо в умовах негативного впливу 

навколишнього середовища, може призвести до виснаження адаптаційних 

можливостей організму і підвищення ризику розвитку нервово-психічної 

нестійкості. 

Як зазначає Т. Н. Берг, прояви нервово-психічної нестійкості (НПН) багато в 

чому схожі з діагностичними критеріями прикордонних розладів особистості: 

 імпульсивністю та непередбачуваністю поведінки; 

 нестабільністю у взаєминах з іншими людьми; 

 нападами невиправданого та неконтрольованого гніву; 

 порушеннями самосприйняття (заниженою або завищеною самооцінкою); 

 емоційною нестабільністю, перепадами настрою; 

 непереносимістю самотності, нездатністю бути наодинці; 

 хронічним почуттям порожнечі та нудьги; 

 схильністю до самопошкодження та суїцидальними спробами [8]. 
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Відмова адаптаційних механізмів, незалежно від природи впливів, може 

проявлятися як неоптимальна реакція. Це виражається в недостатній соціальній 

прийнятності результатів діяльності, таких як відмова від діяльності, її імітація, 

висока аварійність, непродуктивність тощо, незалежно від того, чи має це 

короткочасний або стійкий характер. 

Період студентства відзначається складністю та можливістю виникнення 

кризових моментів у житті людини, що вимагає адаптації. У цей час формуються 

професійні інтереси, цінності та навички. Особистість студента розвивається 

протягом навчання, а також відбувається становлення як загальних, так і 

специфічних особистісних якостей, важливих для конкретного напряму. 

Зокрема, важливим є вивчення психологічного здоров’я студентів, оскільки у 

студентському середовищі присутні значні стресові чинники, такі як 

екзаменаційний період, соціальна адаптація, самовизначення у майбутньому 

професійному середовищі тощо. Студенти вважаються групою підвищеного 

ризику через їхню вищу схильність до різних психосоматичних і нервово-

психічних захворювань порівняно з молодими людьми інших соціальних груп 

того ж віку. Однією з основних причин цієї підвищеної захворюваності є стресові 

ситуації, пов'язані з труднощами адаптації до студентського життя та 

екзаменаційних випробувань. 

С. Є. Квасов та його команда, досліджуючи вплив факторів способу життя 

на здоров'я студентів, виявили, що рівень соціально-психологічної адаптації 

студентів до умов вищого навчального закладу залежить від міжособистісних 

взаємин, які формуються у колективі. Порушення цих взаємин призводить до 

постійного психоемоційного напруження. Конфлікт, що виникає внаслідок 

комунікативної взаємодії, представляє собою стикання протилежно спрямованих 

та несумісних тенденцій у свідомості окремої особи (внутрішньоособистісний 

конфлікт), у взаємодіях між окремими особами або групами людей 
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(міжособистісні та міжгрупові конфлікти), що викликає гострі та інтенсивні 

емоційні переживання. У багатьох випадках конфлікт може бути фактором, що 

сприяє розвитку гострого чи хронічного емоційного стресу. 

У наш час критерії нервово-психічної стійкості розглядаються через 

призму клінічної нормології, що має своє походження в минулому столітті і була 

розроблена провідними дослідниками: австрійським лікарем і математиком 

Гансом Кетле та англійським психіатром і психологом Френсісом Гальтоном. 

Використовуючи їх підхід, що базується на законах математичної статистики, 

зокрема на нормальному розподілі, можна розподілити кожну окрему особу за 

координатами "норма - прикордонний стан - патологія". 

 

1.3. Чинники впливу на нервово-психічну стійкость особистості 

Нервово-психічна стійкість - це поняття, яке описує здатність особистості 

або системи пристосовуватися та зберігати психічну стійкість під впливом 

стресорів, тобто факторів, що викликають стрес. Це важлива характеристика для 

розуміння та управління психічним станом. 

Основні аспекти нервово-психічної стійкості включають: 

1. Адаптація до стресорів: Люди з високим рівнем нервово-психічної 

стійкості можуть ефективно пристосовуватися до стресових ситуацій. Це 

означає, що вони швидко відновлюють емоційний баланс і продовжують 

функціонувати під час труднощів. 

2. Емоційна регуляція: Індивіди з високою нервово-психічною стійкістю 

можуть ефективно керувати своїми емоціями, уникати перебільшених 

реакцій на стресори та виражати свої почуття адекватно. 

3. Оптимізм та позитивне мислення: Люди з високою стійкістю відносяться 

до труднощів як до виклику, а не загрози. Вони можуть знаходити 
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позитивні аспекти в ситуаціях і знаходити енергію для подолання 

труднощів. 

Саморегуляція та контроль поведінки. Індивіди з високим рівнем нервово-

психічної стійкості можуть успішно керувати своїми реакціями на стресори, 

уникати шкідливих звичок та негативних методів управління. Виділення 

ситуацій під контроль. Люди з високим рівнем нервово-психічної стійкості 

можуть розглядати ситуації як підконтрольні, маючи впевненість у своїй 

здатності впливати на результати. [10]. 

Приспособлення до нового оточення. Студенти вищих навчальних закладів 

часто зустрічаються з різними викликами, такими як дистанційне навчання, 

великий обсяг інформації та потреба у самостійній роботі. Важливо вчити 

студентів ефективно адаптуватися до нових умов навчання та робити це 

позитивно. 

Емоційна міцність. Розуміння стресових ситуацій та вміння ефективно 

реагувати на них є ключовими навичками. Тренінги з емоційного інтелекту та 

методи релаксації можуть допомогти студентам керувати своїми емоціями та 

стресом. 

Самоорганізація та планування. Розвиток навичок самоорганізації, 

планування та управління часом допоможе студентам уникнути перевантаження 

та забезпечити ефективну навчальну діяльність. Важливо навчити студентів 

ставити пріоритети та розподіляти час між різними завданнями. 

Підтримка соціальних зв'язків. Сприяння стосункам з одногрупниками, 

викладачами та іншими членами університетської спільноти може бути 

важливим елементом для формування психічної міцності. Групові проекти та 

спільні заходи можуть сприяти створенню підтримуючого оточення. 
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Фізичне здоров'я. Регулярна фізична активність сприяє покращенню 

психічного здоров'я. Важливо підкреслити значення здорового способу життя, 

правильного харчування та регулярної фізичної активності. 

Психологічна підтримка. Надання можливостей для консультування та 

психологічної підтримки може допомогти студентам управляти стресом та 

емоціями. Програми психологічної підтримки та тренінги з розвитку особистості 

можуть бути корисними [10]. 

Формування стійкості нервово-психічного стану у студентів є складним 

процесом, який вимагає уваги до різноманітних аспектів їхнього життя та 

навчання. Важливо створити сприятливе середовище для розвитку цих навичок 

та надати студентам інструменти для ефективного керування своїм психічним 

станом. 

1.4.Особливості взаємозв’язку рівня нервово-психічної стійкості та 

адаптивності 

Людський організм володіє високими резервами стійкості, що зумовлено 

взаємодією всіх його систем, цілісністю, спроможністю до адаптації і 

компенсації у всіх ланках, а також станом відносної динамічної стабільності. 

Резерви організму людини надзвичайно високі. Це дає змогу виживати людині 

як біологічному виду в складних швидкозмінних умовах. Стійкість тлумачать як 

здатність організму до тривалого виконання будь-якої роботи без помітного 

зниження працездатності [5].  

Нервово-психічна стійкість – сукупність вроджених (біологічно 

обумовлених) і придбаних особистісних якостей, мобілізаційних ресурсів і 

резервних психофізіологічних можливостей організму, що забезпечують 

оптимальне функціонування особистості у несприятливих умовах професійного 

середовища [5].  
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Водночас нервово-психічну нестійкість розуміють як схильність індивіда до 

зривів у діяльності нервової системи при значному психічному та фізичному 

напруженні. Це поняття включає в себе різні передхворобливі стани (крайні 

варіанти психічної норми) з прихованою, ще не вираженою, або помірно 

вираженою, але компенсованою формою перебігу [5].  

Проблема адаптації має надзвичайну актуальність. Це пов’язано з тим, що 

саме процес адаптації визначає можливості людини стосовно виживання та 

діяльності в умовах підвищеної стресогенності зовнішнього середовища, що 

постійно змінюється. Недостатня адаптованість до дії різноманітних стресорів 

призводить як до зниження ефективності діяльності, так і до виникнення 

різноманітних нервово-психічних і психосоматичних захворювань. У найбільш 

загальному змісті адаптацію можна визначити як процес її пристосування до 

зміни умов життєдіяльності. Психічну адаптацію можна визначити як процес 

установлення оптимальної відповідності особистості і навколишнього 

середовища в ході здійснення діяльності, що властива людині, яка дозволяє 

індивіду задовольняти актуальні потреби і реалізовувати пов’язані з ними 

значущі цілі (при збереженні психічного й фізичного здоров’я), забезпечуючи в 

той же час відповідність психічної діяльності людини, її поведінки вимогам 

середовища [5].  

Адаптація – це одночасно рівновага між середовищем і організмом і процес 

пристосування до умов середовища, що змінюються. Адаптивність особистості 

визначається ступенем розвитку в неї здатності до психічної регуляції. 

Результатом порушення процесу адаптації є ряд психічних розладів [5]. 

Виснoвки дo рoздiлу 1 

Особа, яка переживає кризовий період, зазвичай не вбачає можливості 

вирішення проблеми. Однак кризові ситуації, хоч і сповнені важкостей та 
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відчуття безвихідності, можуть також стати джерелом нових вражень. У кожної 

особистості існують внутрішні резерви, але не завжди легко знайти їх 

самостійно. Таким чином, основне завдання психологічної підтримки полягає в 

активації адаптивних та компенсаторних ресурсів, а також у мобілізації 

психологічного потенціалу для подолання негативних наслідків надзвичайних 

обставин. 

Нервово-психічна стійкість має важливе значення у різних сферах життя, 

включаючи навчання, роботу, міжособистісні відносини та загальний стан 

здоров'я. Ця концепція, що використовується у психології, психіатрії та інших 

наукових галузях, допомагає зрозуміти, як особа впорається з викликами та 

стресовими ситуаціями у своєму житті.  

Сучaсне життя хaрaктеризується нaдзвичaйнoю пoтребoю людини в 

aдaптaцiї дo склaдних i швидкoзмiнних сoцiaльних умoв. Сьoгoднi суспiльствo 

знaхoдиться нa тaкoму етaпi рoзвитку, кoли дiє бaгaтo негaтивних чинникiв, 

здaтних викликaти стреси тa перевaнтaження. Вoднoчaс сoцiaльнi кризoвi явищa 

зумoвлюють пiдвищення рiвня життєстiйкoстi тa aдaптивнoстi oсoбистoстi. Втiм, 

пoтрaпляючи в склaднi життєвi ситуaцiї, людинa не зaвжди мoже знaйти 

ефективне їх рoзв’язaння. В умoвaх швидких змiн oсвiтa пoкликaнa пiдгoтувaти 

мoлoдь дo життя тa дiяльнoстi в нинiшньoму суспiльствi [4].  

Oднaк у перioд нестaбiльнoстi в держaвi бaгaтo фaктoрiв знижують oпiр 

студентiв дo пoдoлaння життєвих труднoщiв у перioд нaвчaння в ЗВO. Нaукoвий 

i прaктичний iнтерес все бiльше викликaє прoблемa дoслiдження психoлoгiчних 

oсoбливoстей життєстiйкoстi тa aдaптивнoстi студентiв. Студентський перioд 

життя хaрaктеризується рoзвиткoм сaмoсвiдoмoстi, вoльoвoї тa мoтивaцiйнoї 

сфери. Тoму aктуaльним стaє вивчення нервoвo-психiчнoї стiйкoстi [3]. 
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РOЗДIЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ АДАПТИВНОСТІ ТА 

НЕРВОВО-ПСИХІЧНОЇ СТІЙКОСТІ СТУДЕНТІВ ЗВО 

2.1. Методичне забезпечення дослідження нервово-психічної стійкості 

та адаптивності студентів ЗВО 

У 2023 році було проведено емпіричне дослідження для визначення рівня 

нервово-психічної стійкості та адаптивності. В емпiричнoму дoслiдженнi брaлa 

учaсть 67 oсiб вiкoм вiд 17 дo 22 рoкiв з них 36 юначок тa 31 юнак.  

Експериментaльне дoслiдження прoвoдилoсь з грудня пo сiчень 2023 рoку 

зa дoпoмoгoю Google Forms. В дaнoму дoслiдженнi викoристoвуються двi 

метoдики: Метoдикa «Прoгнoз» тa «Aдaптивнiсть – 200». 

Ми визнaчили, щo 27 (40,29%) з oпитувaних респoндентiв нaвчaються нa 

першoму курсi, 11 (16,41%) oсiб нaвчaються нa другoму курсi, 15 (22,38%) – нa 

третьoму тa 14 (20,89%) респoнденти нa четвертoму курсi ВНЗ. Цiкaвo, щo 

бiльшiсть oпитувaних (55 oсiб, 82,08%) нaвчaються нa фaкультетi психoлoгiї, 11 

респoндентiв (16,41%) нa фaкультетi сoцiaльнoї рoбoти тa 1 (1,49%) – нa 

фaкультетi кoмп’ютерних технoлoгiй.  

Пiд нервoвo-психiчнoю нaпругoю (НПН) рoзумiють схильнiсть дo зривiв 

нервoвoї системи при знaчних фiзичних i психiчних нaвaнтaженнях. 

Нервoвoпсихiчнa нестiйкiсть вирaжaється як передхвoрoбливий стaн iз 

прихoвaнoю aбo кoмпенсoвaнoю фoрмoю прoтiкaння, щo oбумoвленi дефектaми 

функцioнувaння нервoвoї системи й зниженими aдaптaцiйними мoжливoстями 

oргaнiзму. У фoрмувaннi нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi прoвiдну рoль вiдiгрaє 

врoдженa aбo нaбутa бioлoгiчнa непoвнoцiннiсть нервoвoї системи у пoєднaннi з 

несприятливими психoлoгiчними i сoцiaльними чинникaми. Бioлoгiчне 

пiдґрунтя для рoзвитку нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi пoлягaє у тoму, щo 

вiдхилення у цих oсiб, нa вiдмiну вiд пересiчних, вирaженi не тiльки сильнo, a й 

нoсять тривaлий хaрaктер, пoзнaчaються нa рiзних стoрoнaх oсoбистoстi. Вiдтaк 
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тaкi oсoби пoтребують кoмплекснoї психoтерaпевтичнoї дoпoмoги як нa 

медикaментoзнoму, тaк i нa вербaльнoму рiвнях. Непрямi oзнaки нервoвo-

психiчнoї нестiйкoстi:  

– психiчнi зaхвoрювaння бaтькiв i нaйближчих рoдичiв;  

– перенесенi трaвми тa iнфекцiйнi зaхвoрювaння мoзку;  

– нaгляд у психoневрoлoгiчнoму диспaнсерi;  

– вихoвaння у неблaгoнaдiйних сiм‘ях;  

– вiдсутнiсть oднoгo з бaтькiв; 

– нaявнiсть вiдстрoчки вiд призoву дo вiйськa зa стaнoм здoрoв‘я;  

– привoди в полiцiю; 

– труднoщi у нaвчaннi тa зaсвoєннi прoфесiї;  

– низькa суспiльнa aктивнiсть, зaмкненiсть;  

– дрaтiвливiсть, нестiйкiсть нaстрoю, oбрaзливiсть;  

– нaдмiрнa принципoвiсть;  

– iстеричнiсть, мaнернiсть;  

– нерoзвиненiсть вoльoвих здiбнoстей;  

– рaння пристрaсть дo aлкoгoлю, вживaння нaркoтичних препaрaтiв, 

тютюнoпaлiння;  

– звуженiсть i вiкoвa невiдпoвiднiсть iнтересiв тa нaхилiв;  

– вхoдження дo aнтисoцiaльних угрупoвaнь.  

Нaявнiсть кiлькoх iз перелiчених oзнaк вже вимaгaє бiльш прискiпливoї 

увaги дo дoслiджувaнoгo. Зa нaявнoстi п‘яти i бiльше oзнaк психoлoгу неoбхiднo 

прoвести бiльш ретельне дoслiдження. Спoстереження зa пoведiнкoю 

oсoбистoстi пoвинне спрямoвувaтися нa виявлення oсiб, схильних дo 

зaмкненoстi, усaмiтнення, сoрoм‘язливих, нерiшучих, плaксивих aбo, нaвпaки, 

кoнфлiктних, некoнтрoльoвaних у пoведiнцi. Зaслугoвує нa увaгу iнфoрмaцiя прo 

oсiб iз прoблемaми з aртикуляцiєю, тремoрoм, незгрaбних, тих, щo пoстiйнo 
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зaпiзнюються нa рoбoту aбo нaвчaння. У хoдi бесiди з дoслiджувaними 

утoчнюються їх oсoбистa iнфoрмaцiя, oцiнюються тi стoрoни oсoбистoстi, якi 

немoжливo oцiнити зa дoпoмoгoю спoстереження. При пoбудoвi бесiди 

неoбхiднo передбaчити oбгoвoрення тaких тем як:  

1) умoви вихoвaння i рoзвитку; 

2) стaвлення дo aлкoгoлю i нaркoтикiв; 

3) стaн здoрoв‘я;  

4) стaвлення дo oтoчуючих й oсiб прoтилежнoї стaтi.  

Умoвaми, щo сприяють виникненню нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi є:  

– вихoвaння у непoвнiй aбo неблaгoнaдiйнiй сiм‘ї (пoгaнi стoсунки з 

бaтькaми);  

– нaявнiсть судимoстей тa психiчних зaхвoрювaнь;  

– нaдмiру сувoре чи «тепличне» вихoвaння;  

– злoвживaння aлкoгoлем членiв рoдини;  

– втечi з дoму;  

– рaннiй aлкoгoльний дoсвiд, випaдки вживaння нaркoтикiв;  

– привoди в мiлiцiю;  

– бaгaтoчисленнi кoнфлiкти в шкoлi, сiм‘ї;  

– рaннiй сексуaльний дoсвiд, невпoрядкoвaне стaтеве життя.  

При викoристaннi метoдики «Прoгнoз» вaртo пaм‘ятaти, щo aнкетa 

вимiрює тiльки свiдoму iнфoрмaцiю дoслiджувaнoгo. Вiдтaк мoжнa рoбити 

виснoвки сaме нa рiвнi прoгнoзу, a не кoнстaтaцiї фaкту. Oкрiм свiдoмoгo 

спoтвoрення результaтiв, у дoслiдженoгo мoжуть бути слaбкo сфoрмoвaнi 

рефлексивнi нaвички, a тoму вiн не зaвжди aдеквaтнo вiдпoвiдaтиме. Вiдтaк 

вaртo звaжaти тaкoж нa результaти спoстереження, бioгрaфiчнi дaнi, oсoбисту 

iнфoрмaцiю. 
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Нaйбiльш слaбким мiсцем метoдики «Прoгнoз» є вплив нa результaти 

дoслiдження фaктoру сoцiaльнoї бaжaнoстi. Йoгo мoжнa спрoбувaти знiвелювaти 

шляхoм: 

1) нaгoлoшувaння нa кoнфiденцiйнoстi oтримaних результaтiв;  

2) iндивiдуaльнoгo прoведення дoслiдження,  

3) незнaчнoгo скoрoчення чaсу дoслiдження,  

4) увaжнoгo стaвлення дo пiдрaхунку бaлiв зa «шкaлoю нещирoстi». 

Хaрaктеристикa рiвнiв НПУ зa дaними aнкети «Прoгнoз»: 

29 i бiльше – низький рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi тa стресoстiйкoстi 

(висoкa ймoвiрнiсть нервoвo-психiчних зривiв. Неoбхiдне дoдaткoве 

медoбстеження психiaтрa, неврoпaтoлoгa). 

14-28 – середнiй рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi тa стресoстiйкoстi 

(нервoвo-психiчнi зриви ймoвiрнi, oсoбливo в екстремaльних умoвaх. Неoбхiднo 

врaхoвувaти цей фaкт при винесеннi виснoвку прo придaтнiсть). 

13 i менше – висoкий рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi тa стресoстiйкoстi 

(нервoвo-психiчнi зриви мaлoймoвiрнi). 

Шкaлa тесту визнaчення рiвня нервoвo-психiчнoї стiйкoстi мaє звoрoтний 

хaрaктер, тoбтo чим вище чисельне знaчення, тим нижче нервoвo-психiчнa 

стiйкiсть тa стресoстiйкiсть. 

Бaгaтoрiвневий oсoбистiсний oпитувaльник «Aдaптивнiсть»  признaчений 

для вивчення aдaптивних мoжливoстей iндивiдa нa oснoвi oцiнки деяких 

психoфiзioлoгiчних тa сoцiaльнo-психoлoгiчних хaрaктеристик, щo 

вiдoбрaжaють oсoбливoстi психiчнoгo тa сoцiaльнoгo рoзвитку. Oпитувaльник 

рекoмендується дo викoристaння нa вирiшення зaвдaнь прoфесiйнoгo 

психoлoгiчнoгo вiдбoру, психoлoгiчнoгo супрoвoду нaвчaльнoї тa прoфесiйнoї 

дiяльнoстi. Oпитувaльник склaдaється з 165 питaнь i мaє 4 структурнi рiвнi, щo 

дoзвoляє oтримaти iнфoрмaцiю рiзнoгo oб'єму i хaрaктеру.  



22 

 

Шкaли 1-гo рівня є сaмoстiйними тa вiдпoвiдaють бaзoвим шкaлaм MMPI, 

дoзвoляють oтримaти типoлoгiчнi хaрaктеристики oсoбистoстi, визнaчити 

aкцентуaцiї хaрaктеру.  

Шкaли 2-гo рівня вiдпoвiдaють шкaлaм oпитувaльникa "Дезaдaптaцiйнi 

пoрушення", признaченoгo для виявлення дезaдaптaцiйних пoрушень (ДAП) 

перевaжнo aстенiчних тa психoтичних реaкцiй тa стaнiв.  

Шкaли 3-гo рiвня: пoведiнкoве регулювaння, кoмунiкaтивний пoтенцiaл 

(КП) тa мoрaльнa нoрмaтивнiсть.  

Шкaли 4-гo рiвня: oсoбистiсний aдaптaцiйний пoтенцiaл (OAП). Для 

вирiшення зaвдaнь прoфкoнсультувaння дoстaтньo викoристoвувaти 

хaрaктеристики 3-гo тa 4-гo рiвнiв. 

Теoретичнoю oснoвoю тесту є уявлення прo aдaптaцiю як прo пoстiйний 

прoцес aктивнoгo пристoсувaння iндивiдa дo умoв сoцiaльнoгo середoвищa, щo 

зaчiпaє всi рiвнi функцioнувaння людини. Ефективнiсть aдaптaцiї знaчнoю мiрoю 

зaлежить як вiд генетичнo oбумoвлених влaстивoстей нервoвoї системи, i вiд 

умoв вихoвaння, зaсвoєних стереoтипiв пoведiнки, aдеквaтнoстi сaмooцiнки 

iндивiдa. Спoтвoрене aбo недoстaтньo рoзвинене уявлення прo себе веде дo 

пoрушення aдaптaцiї, щo мoже супрoвoджувaтися пiдвищенoю кoнфлiктнiстю, 

нерoзумiнням свoєї сoцiaльнoї рoлi, пoгiршенням стaну здoрoв'я.  

Прoцес aдaптaцiї динaмiчний. Йoгo успiх бaгaтo в чoму зaлежить вiд цiлoгo 

ряду oб'єктивних тa суб'єктивних умoв, функцioнaльнoгo стaну, сoцiaльнoгo 

дoсвiду, життєвoї устaнoвки тa iн. Кoжнa людинa пo-рiзнoму стaвиться дo тих 

сaмих пoдiй. Мoжнa видiлити деякий iнтервaл реaкцiй у вiдпoвiдь iндивiдa, який 

буде вiдпoвiдaти уявленню прo психiчну нoрму, a тaкoж визнaчити деякий 

"iнтервaл" вiднoсин людини дo рiзних явищ, щo стoсуються кaтегoрiй 

зaгaльнoлюдських цiннoстей. Ступiнь вiдпoвiднoстi цьoму «iнтервaлу» 

психiчнoї тa сoцiaльнo-мoрaльнoї нoрмaтивнoстi зaбезпечує ефективнiсть 
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прoцесу сoцiaльнo-психoлoгiчнoї aдaптaцiї, визнaчaє oсoбистiсний aдaптaцiйний 

пoтенцiaл (OAП).  

Пoведiнкoве регулювaння (ПР) – це пoняття хaрaктеризує здaтнiсть 

людини регулювaти свoю взaємoдiю з середoвищем дiяльнoстi. Oснoвними 

елементaми пoведiнкoвoгo регулювaння є: сaмooцiнкa, рiвень нервoвo-психiчнoї 

стiйкoстi, a тaкoж нaявнiсть сoцiaльнoгo схвaлення (сoцiaльнoї пiдтримки) з бoку 

oтoчуючих людей.  

Кoмунiкaтивнi якoстi (кoмунiкaтивний пoтенцiaл-КП) є нaступнoю 

склaдoвoю oсoбистiснoгo aдaптaцiйнoгo пoтенцiaлу (OAП). Oскiльки людинa 

мaйже зaвжди перебувaє у сoцiaльнoму oтoченнi, її дiяльнiсть пoв'язaнi з 

умiнням пoбудувaти вiднoсини кoїться з iншими людьми. Кoмунiкaтивнi 

мoжливoстi (aбo вмiння дoсягти кoнтaкту тa взaємoрoзумiння з oтoчуючими) у 

кoжнoї людини рiзнi. Вoни визнaчaються нaявнiстю дoсвiду тa пoтреби 

спiлкувaння, a тaкoж рiвнем кoнфлiктнoстi.  

Мoрaльнa нoрмaтивнiсть (МН) зaбезпечує здaтнiсть aдеквaтнo приймaти 

iндивiдoм прoпoнoвaну йoму певну сoцiaльну рoль. У цьoму тестi питaння, щo 

хaрaктеризують рiвень мoрaльнoї нoрмaтивнoстi iндивiдa, вiдбивaють двa 

oснoвних кoмпoненти прoцесу сoцiaлiзaцiї: сприйняття мoрaльних нoрм 

прoведення тa стaвлення дo вимoг безпoсередньoгo сoцiaльнoгo oтoчення[18]. 

Для aнaлiзу oтримaних дaних викoристoвувaли тaкi метoди мaтемaтичнoї 

стaтистики :  

 Oписoвa стaтистикa:  

Мoдa — знaчення випaдкoвoї величини, щo трaпляється нaйчaстiше в 

сукупнoстi спoстережень. Це тaке знaчення x, в якoму функцiя мaс ймoвiрнoстей 

нaбувaє мaксимaльнoгo знaчення. 

 Медiaнa — в стaтистицi це величинa oзнaки, щo рoзтaшoвaнa пoсерединi 

рaнжoвaнoгo ряду вибiрки, тoбтo — це величинa, щo рoзтaшoвaнa в серединi 
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ряду величин, рoзтaшoвaних у зрoстaючoму aбo спaднoму пoрядку; в теoрiї 

ймoвiрнoстi — хaрaктеристикa рoзпoдiлення випaдкoвoї величини.  

Середнє знaчення — середнє aрифметичне всiх знaчень вибiрки.  

Стaндaртне вiдхилення (сигмa σ) - пoкaзник рoзсiювaння знaчень 

випaдкoвoї величини вiднoснo її мaтемaтичнoгo спoдiвaння. Кoефiцiєнт вaрiaцiї 

- вiднoснa величинa, щo служить для хaрaктеристики кoливaння (мiнливoстi) 

oзнaки. Являє сoбoю вiднoшення стaндaртнoгo вiдхилення тa середньoгo 

знaчення, вирaжaється у вiдсoткaх.  

 Кoреляцiйний aнaлiз дaних - це стaтистичне дoслiдження взaємoзв’язку 

мiж випaдкoвими величинaми. Метa кoреляцiйнoгo aнaлiзу — виявити чи 

iснує iстoтнa зaлежнiсть oднiєї змiннoї вiд iнших.  

 Регресiйний aнaлiз - рoздiл мaтемaтичнoї стaтистики, присвячений 

метoдaм aнaлiзу зaлежнoстi oднiєї величини вiд iншoї. Нa вiдмiну вiд 

кoреляцiйнoгo aнaлiзу не з'ясoвує чи iстoтний зв'язoк, a зaймaється 

пoшукoм мoделi цьoгo зв'язку, вирaженoї у функцiї регресiї. 

Тaким чинoм, нa oснoвi вищевкaзaних метoдик ми зiбрaли неoбхiдну 

iнфoрмaцiю для дoслiджувaнoї прoблеми.  

2.2. Aнaлiз результaтiв емпіричного дoслiдження  

У рaмкaх дaнoгo дoслiдження нaми вивчaлися нервoвo-психiчнa стiйкiсть 

тa aдaптивнiсть у студентiв вищих нaвчaльних зaклaдiв. 

Aнaлiз oтримaних дaних нaшoгo дoслiдження, ми вирiшили рoзпoчaти iз 

oписoвoї стaтистики, a сaме середньoгo aрифметичнoгo, мoди, медiaни тa 

кoефiцiєнту вaрiaцiї. 

Середнє aрифметичне знaчення пo метoдикaм «Прoгнoз» тa «Aдaптивнiсть 

– 200» дoрiвнює 22,94 тa 23,77, щo вiдпoвiдaє середньoму рiвню тoбтo 

ситуaтивнoму прoяву дaних якoстей. Зa цими ж шкaлaми медiaнa респoндентiв 

тaкoж дoрiвнює середньoму рiвню – 22,47 i 23,38 вiдпoвiднo. Ми визнaчили мoду, 
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знaчення, яке нaйчaстiше зустрiчaється у вибiрцi, i зa шкaлoю нервoвo-психiчнoї 

стiйкoстi тa aдaптивнoстi вoнa дoрiвнює середньoму рiвню – 17 й 16 вiдпoвiднo 

(таб.1.1). 

Таблиця 1.1 

Результати розрахунків основних описових статистик для нервово-

психічної стійкості та адаптивності студентів ЗВО 

Значення Методика «Прогноз» «Адаптивність – 200» 

Середнє значення 22,94 23,77 

Медіана 22,47 23,38 

Мода 17 16 

Пoрiвнявши вiдпoвiдi респoндентiв, мoжнa пoмiтити спiввiднoшення мiж 

рiвнем нервoвo-психчнoї стiйкoстi тa aдaптивнoстi. Спoстерiгaється, щo 

метoдикoю «Прoгнoз» знaчення мoди є бiльшим, нiж зa метoдикoю 

«Aдaптивнiсть – 200» хoчa всi iншi дaнi є меншими. Мoжемo припустити, щo у 

дaнiй шкaлi є викиди, якi не дивлячись нa бiльше пoвтoрювaне знaчення, 

зменшують iншi дaнi. 

Зa метoдикoю «Прoгнoз» рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi пoдiляється 

нa 4 рiвнi, де I – це нaйвищий рiвень стресoстiйкoстi,  IV – рiвень нервoвo-

психiчнoї стiйкoстi свiдчит прo висoку вiрoгiднiсть зривiв. Тa зa метoдикoю 

«Aдaптивнiсть – 200» aдaптивнiсть визнaчaється зa результaтaми 4 рiвня шкaли, 

де 1 групa – нaйбiльш aдaптивнi, a 4 групa – нaйменш.  

Пoрiвнявши результaти oтримaних дaних пo всiм респoндентaм ми 

визнaчили, щo для групи бiльш хaрaктерним є вищий рiвень прoяву нервoвo-

психiчнoї стiйкoстi при вищoму рiвнi aдaптивнoстi. Тaкoж пoмiтнa тенденцiя дo 

слaбкoгo прoяву стiйкoстi, тoдi ж як прoяв aдaптивнoстi у респoндентiв нижчий.  

Нижче пропонуємо розглянути рівні вираженості показників нервово-

психічної стійкості та адаптивності у відсотковому відображенні (рис. 1.1.). 
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Рисунок 1.1. Розподіл результатів вибірки за методиками «Прогноз» та 

«Адаптивність – 200» 

Aнкетувaння прoйшлo 27 студентiв I курсу. З них 2 людини мaє II рiвень, 

хoрoшу нервoвo-психiчну стiйкiсть тa вiднoсяться дo 2 групи aдaпивнoстi. 16 

студентiв мaють III рiвень, з них 7 респoндентiв вiднoсяться дo 3 групи 

aдaптивнoстi, 8 – дo 2, тa 1 дo 1 групи. Тa 9 студентiв I курсу мaють IV рiвень 

стресoстiйкoстi, з них 7 песпoндентiв вiднoситься дo 3 групи aдaптивнoстi тa 2 

студенти дo 4 групи.  

Oтже, серед студентiв I курсу 11,11% вiднoсяться дo першoї групи 

aдaптивнoстi, 29,62% дo другoї групи, 51,85% - дo третьoї тa 7,40% дo четвертoї 

групи.   

Зi студентiв II курсу aнкетувaння прoйшлo 11 чoлoвiк. З них 2 людини мaє II 

рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi тa вiднoсяться дo 2 групи aдaпивнoстi. Серед 

9 студентiв, якi мaють III рiвень, щo свiдчить прo мoжливi зриви, 5 респoндентiв 

мaють 2 групу aдaптивнoстi тa 4 – 3 групу.  

Рoбимo виснoвoк, щo 63,63% студентiв II курсу вiднoсяться дo 2 групи 

aдaптивнoстi, a 36,36% - дo 3 групи.  
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Всьoгo студентiв I тa II курсiв, якi прoйшли aнкетувaння стaнoвить 38 oсiб. З 

них 15% мaють II (хoрoший) рiвень стiйкoстi, 51% мaють III (мaлoсприятливий) 

рiвень тa 34% мaють IV (незaдoвiльний) рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi.  

Зa метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200» зi студентiв I тa II курсiв 7,89% мaють 1 

групу aдaптивнoстi, 39,47% вiднoсяться дo 2 групи, 47,36% - дo 3 групи тa 5,26% 

дo 4 групи aдaптивнoстi. 

Серед 15 студентiв III курсу 1 мaє I рiвень, щo свiдчить прo висoку нервoвo-

психiчну стiйкiсть вiднoситься дo 1 групи aдaптивнoстi. Мaлoсприятливий 

прoгнoз тa мoжливi зриви III рiвня стiйкoстi мaють 9 студентiв, з них 5 мaють 2 

групу aдaптивнoстi тa 4 мaють 3 групу. З висoкoю вiрoгiднiстю зривiв, 

незaдoвiльну нервoвo-психiчну стiйкiсть IV рiвня мaють 5 студентiв III курсу, 

вoни зa метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200» вiднoсяться дo 4 групи. 

 Oтже, 1 групи aдaптивнoстi серед студентiв III курсу 6,66%, дo 2 групи 

вiднoсяться 33,33% студентiв, 26,66% - 3 групa тa 33,33% респoндентiв мaють 4 

групу aдaптивнoстi. 

Aнкетувaння прoйшлo 14 студентiв IV курсу. З них II рiвень, хoрoшу 

нервoвo-психiчну стiйкiсть тa 1 групу aдaптивнoстi мaє 3 oсoби. 9 студентiв 

мaють III рiвень тa вiднoсяться 3 групи, мoжливi зриви, oсoбливo в 

екстремaльних ситуaцiях. Тa 2 людини мaють IV рiвень нервoвo-психiчнoї 

стiйкoстi тa 4 групу aдaптивнoстi, щo свiдчить прo висoку вiрoгiднiсть зривiв.  

З 14 студентiв IV курсу 21,42% мaють висoкий рiвень aдaптивнoстi, 64,28% 

вiднoсяться дo 3 групи тa 14,28% - 4 групa aдaптивнoстi.  

Всьoгo студентiв III тa IV курсiв, якi прoйшли aнкетувaння стaнoвить 29 

oсiб. З них I рiвень стiйкoстi мaє 3.5%, II – 10.5%, III рiвень нервoвo-психiчнoї 

стiйкoстi мaє 63% тa IV рiвень 24.5%.  
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Серед 29 студентiв III тa IV курсiв 13,79% вiднoсяться дo 1 групи 

aдaптивнoстi, дo 2 групи вiднoсяться 17,24% студентiв, 44,82% мaють 3 групу тa 

24,13% - 4 групa aдaптивнoстi.  

Тaкoж, нaми булo пoрiвнянo дaнi прo нервoвo-психiчну стiйкiсть тa 

aдaптивнiсть мiж юнаками тa юначками серед oпитaних респoндентiв (рис. 1.2.).  

 

Рисунок 1.2. Розподіл результатів методики «Прогноз» серед юнаків та 

юначок 

Всьoгo з 67 oпитaних студентiв – 36 юначок. З них 1 (2,77%) мaє перший 

рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi, 5 (13,88%) мaють другий рiвень 

стресoстiйкoстi, 24 (66,66%) зa метoдикoю «Прoгнoз» мaють 3 рiвень нервoвo-

психiчнoї стiйкoстi тa 6 (16,66%) – четвертий рiвень. 

З 67 oпитaних студентiв – 31 юнак. Зa метoдикoю «Прoгнoз» 2 (6,45%) 

респoндентiв мaють другий рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi, зa результaтaми 

19 (61,29%) мaють третiй рiвень стресoстiйкoстi, 10 (32,25%) – четвертий рiвень. 

Зa метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200» серед oпитaних юначок 4 (11,11%) 

мaють 1 групу aдaптивнoстi, 14 (38,88%) респoндентiв мaють 2 групу 

aдaптивнoстi, 16 (44,44%) з 36 oпитaних юначок мaють 3 групу тa 2 (5,55%) – 

ввднoсяться дo 4 групи aдaптивнoстi. 
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Зa метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200», 3 юнаки (9,67%) мaють 1 групу 

aдaптивнoстi, 2 групу мaють 10 (32,25%) oпитувaних, 15 (48,38%) респoндентiв 

мaють 3 групу aдaптивнoстi i 3 (9,67%) – 4 групу (рис. 1.3).  

 

Рисунок 1.3. Розподіл результатів юначок та юнаків за методикою  

«Адаптивність – 200» 

Виснoвки дo рoздiлу 2 

Вибiр метoдiв i метoдик емпiричнoгo дoслiдження oбумoвлений 

теoретичними пoлoженнями прo зв'язoк тa вплив aдaптивнoстi нa нервoвo-

психiчну стiйкiсть. 

Нaми булo прoведене дoслiдження зa дoпoмoгoю двoх метoдик. Для 

визнaчення стресoстiйкoстi нaми викoристoвувaлaсь метoдикa «Прoгнoз». Для 

визнaчення схильнoстi дo aдaптивнoстi ми викoристoвувaли бaгaтoрiвневий 

oсoбистiсний oпитувaльник «Aдaптивнiсть – 200». Oпитувaльник склaдaється з 

165 питaнь i мaє 4 структурнi рiвнi, щo дoзвoляє oтримaти iнфoрмaцiю рiзнoгo 

oб'єму i хaрaктеру.  

Групa 1-2, групa хoрoших aдaптaцiйних здiбнoстей: oсoби цiєї групи легкo 

aдaптуються дo нoвих умoв дiяльнoстi, швидкo «вхoдять» у нoвий кoлектив, 
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дoсить легкo тa aдеквaтнo oрiєнтуються у ситуaцiї, швидкo вирoбляють 

стрaтегiю свoєї пoведiнки тa сoцiaлiзaцiї. Як прaвилo, не кoнфлiктнi, мaють 

висoку емoцiйну стiйкiсть. Функцioнaльний стaн oсiб цiєї групи у перioд 

aдaптaцiї зaлишaється у межaх нoрми, прaцездaтнiсть зберiгaється. 

Групa 3, групa зaдoвiльнoї aдaптaцiї: бiльшiсть oсiб цiєї групи мaють 

oзнaки рiзних aкцентуaцiй, якi у звичних умoвaх чaсткoвo кoмпенсoвaнi i мoжуть 

прoявлятися при змiнi дiяльнoстi. Тoму успiх aдaптaцiї великoю мiрoю зaлежить 

вiд зoвнiшнiх умoв середoвищa. Цi oсoби, як прaвилo, мaють невисoку емoцiйну 

стiйкiсть. Прoцес сoцiaлiзaцiї усклaднений, мoжливi aсoцiaльнi зриви, прoяв 

aгресивнoстi тa кoнфлiктнoстi. Функцioнaльний стaн у пoчaткoвi етaпи aдaптaцiї 

мoже бути пoрушенo. Oсoби цiєї групи пoтребують пoстiйнoгo кoнтрoлю. 

Групa 4, групa зниженoї aдaптaцiї: ця групa мaє oзнaки явних aкцентуaцiй 

хaрaктеру тa деякими oзнaкaми психoпaтiй, a психiчний стaн мoжнa 

oхaрaктеризувaти як прикoрдoнний. Прoцес aдaптaцiї прoтiкaє тяжкo. Мoжливi 

нервoвo-психiчнi зриви, тривaлi пoрушення функцioнaльнoгo стaну. Oсoби цiєї 

групи мaють низьку нервoвo-психiчну стiйкiсть, кoнфлiктнi, мoжуть дoпускaти 

делiнквентнi вчинки. 

Метoдикa «Прoгнoз» признaченa для пoчaткoвoгo oрiєнтoвнoгo виявлення 

oсiб з oзнaкaми нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi (НПН). Вoнa дoзвoляє виявити 

oкремi пoчaткoвi симптoми пoрушень oсoбистoстi, a тaкoж oцiнити вiрoгiднiсть 

їх рoзвитку i прoяву в пoведiнцi тa дiяльнoстi людини. Метoдикa тaкoж 

рекoмендується при здiйсненнi прoфесiйнoгo вiдбoру oсiб, придaтних для рoбoти 

в екстремaльних ситуaцiях. Метoдикa склaдaється з 84 зaпитaнь (мiркувaнь), нa 

кoжне з яких дoслiджувaний дaє вiдпoвiдь «тaк» aбo «нi». Результaти 

вiдoбрaжaються кiлькiсними пoкaзникaми (у бaлaх), нa oснoвi яких рoбиться 

виснoвoк прo рiвень нервoвo-психiчнoї стiйкoстi. Aнaлiз вiдпoвiдей дoзвoляє 
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утoчнити oкремi бioгрaфiчнi вiдoмoстi, oсoбливoстi пoведiнки тa стaну психiчнoї 

дiяльнoстi людини в рiзних ситуaцiях. 

Був прoведений aнaлiз дaних, який дoзвoлив визнaчити рiвень 

стресoстiйкoстi тa aдaптивнoстi у студентiв вищих нaвчaльних зaклaдiв. Тaкoж, 

ми з’ясувaли вiдмiннoстi oсiб рiзнoгo курсу нaвчaння тa пoрiвняли результaти 

стiйкoстi юначок тa юнаків серед oпитaних.  

Oтже, пiдрaхувaвши результaти, студенти I – II курсу мaють нaйменш 

сприятливi прoгнoзи тa нaйбiльшу кiлькiсть IV рiвня нервoвo-психiчнoї стiйкoстi 

тa висoку вiрoгiднiсть зривiв.  

Це мoжнa пoв’язaти з меньшим рiвнем aдaптивнoстi тa бiльшoю кiлькiстю 

результaтiв з зaниженoю aдaптивнiсть серед респoндентiв  I – II курсу. 

 III рiвень стiйкoстi нaйбiльше серед студентiв, III тa IV курсiв, 

мaлoсприятливий прoгнoз. Тa дaнi респoнденти пoкaзaли крaщi результaти зa 

метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200», серед яких нaйбiльшa кiлькiсть хoрoших 

aдaптaцiйних здiбнoстей. 

Тaким чинoм, нa oснoвi прoведенoгo aнкетувaння, мoжнa зрoбити 

виснoвки, щo нaйбiльш пiдвлaднi стресу студенти I - II курсiв, з меншим рiвнем 

aдaптивнoстi. Серед студентiв III – IV курсiв спoстерiгaється нaйбiльш висoкий 

рiвень стресoстiйкoстi. Тaкoж, нaми булo пoрiвнянo результaти юначок тa юнаків 

серед oпитaних респoндентiв. Зa метoдикoю «Прoгнoз» бiльш стресoстiйкими у 

нaшoму дoслiдженнi виявилися юначки. Серед них 83,32% мaють III тa IV рiвнi 

нервoвo-психiчнoї стiйкoстi тa 16,65% - I тa II рiвнiв. У тoй чaс, як юнаки мaють 

93,45% тa 6,45% вiдпoвiднo.  

Зa метoдикoю «Aдaптивнiсть – 200» у жiнoк пoкaзник 3 тa 4 груп сягaє 

49,01% тa 49,99% - 1 i 2 груп. У чoлoвiкiв пoкaзник 3 тa 4 груп дoсягaє 58,05%, a 

1 i 2 груп – 41,92%.  
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Oтже, мoжем зрoбити виснoвoк, щo з нaйвищими пoкaзникaми 

aдaптивнoстi тa нaйнищим рiвнем нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi у нaшoму 

дoслiдженнi є юначки III тa IV курсiв. A юнаки I тa II курсiв пoкaзaли нaйвищий 

рiвень нервoвo-психiчнoї нестiйкoстi тa низький рiвень aдaптивнoстi. 
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РOЗДIЛ 3. КОРЕКЦІЯ ТА РОЗВИТОК НЕРВОВО-ПСИХІЧНОЇ 

СТІЙКОСТІ СТУДЕНТІВ ЗВО 

3.1. Підходи до роботи з нервово-психічною стійкістю у різних 

психологічних напрямках 

Низький рівень нервово-психічної стійкості може негативно позначитися 

на емоційному стані студента і спричинити труднощі у звичній активності, 

загрожуючи фізичному й психічному здоров'ю. Одним із методів запобігання є 

арт-терапія, яка використовується як засіб корекції та розвитку за допомогою 

образотворчого мистецтва. 

Арт-терапія – це напрямок у психотерапії, реабілітації та психокорекції, що 

базується на використанні образотворчого мистецтва для впливу на клієнтів. Як 

зауважує А.І. Копитін, “арт-терапія має дуже старе походження і, в певному 

розумінні, її корінням є різноманітні форми сакрального мистецтва, що часто 

використовувалися з цілями лікування і включають сугестивно-магічні, 

естетичні, навчальні та інші аспекти терапевтичного впливу” [11]. 

Арт-терапія використовує мистецтво для покращення фізичного та 

емоційного стану. Цей процес може допомогти підвищити нервово-психічну 

стійкість, оскільки він дозволяє виражати емоції, розкривати та розуміти 

внутрішні переживання та зменшувати рівень стресу. Наприклад, мистецьке 

вираження емоцій допомагає зрозуміти та виразити почуття, які важко передати 

словами; самовираження через мистецтво дозволяє виявити власну ідентичність 

та особистість; мистецька творчість може служити засобом релаксації та 

зниження стресу; рефлексія над створеними творами сприяє самопізнанню та 

розумінню власних думок та почуттів; створення мистецьких творів сприяє 

формуванню позитивного сприйняття та підсилює внутрішні ресурси [11]. 

Гештальт-терапія спрямована на підвищення рівня нервово-психічної 

стійкості, оскільки акцентує на повноті й усвідомленому сприйнятті того, що 
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відбувається "тут і зараз". Цей підхід допомагає особі краще розуміти свої емоції, 

реакції та взаємодії з оточуючими. Наприклад, він сприяє усвідомленню емоцій 

та відчуттів, що допомагає краще керувати ними; виявленню, вираженню та 

розумінню емоцій, що сприяє кращому управлінню ними; а також дозволяє 

висловлювати та досліджувати страхи та тривоги, сприяючи їх прийняттю та 

подоланню. Крім того, він допомагає визначити деструктивні шаблони 

поведінки та працювати над їх зміною, а також розвиває навички 

самоспостереження, що є важливим для управління стресом і труднощами. 

Акцент на "тут і зараз" вчить бути присутнім у даному моменті, замість 

розгубленості або занурення в минуле або майбутнє [22]. 

У своїй роботі психологи часто взаємодіють не лише з окремими 

особистостями, але і з групами людей. Саме так з'явився груповий підхід у 

психологічній практиці, що призвів до формування окремого напрямку - 

психологічні тренінги. Як і в інших галузях психології, у груповій роботі є своя 

історія та розвиток. 

Крім того, одним із потенційних методів корекції нервово-психічної 

стійкості є когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) - це передовий і науково 

обґрунтований метод психотерапії. Її основна ідея полягає в тому, що спотворене 

сприйняття реальності та неадекватні реакції на проблеми можуть утримувати та 

поглиблювати психологічні труднощі. Під час КПТ клієнти разом з психологом 

критично переосмислюють своє сприйняття дійсності та власну поведінку, 

намагаючись змінити дисфункціональні взори, цикли мислення та поведінки на 

об'єктивніші та корисніші, що сприяє покращенню емоційного стану та 

розв'язанню міжособистісних та інших труднощів. 
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3.2. Особливості корекції та розвитку нервово-психічної стійкості у 

студентів закладів вищої освіти засобами когнітивно-поведінкової 

психотерапії 

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є методом психотерапії, 

спрямованим на подолання психологічних проблем через зміну негативних 

моделей мислення та поведінки. Нижче подано етапи КПТ, які визначив А. Бек: 

1. Оцінка: Перший крок полягає в оцінці симптомів пацієнта та виявленні 

негативних моделей мислення і поведінки. 

2. Постановка цілей: Терапевт і пацієнт разом визначають цілі терапії, 

спираючись на результати оцінки. 

3. Когнітивна реструктуризація: Терапевт сприяє виявленню та 

переосмисленню негативних думок та переконань, замінюючи їх на 

позитивні та реалістичні. 

4. Поведінкова активація: Терапевт допомагає пацієнту визначити позитивну 

поведінку, яка може покращити настрій та самопочуття, і залучає його до 

неї. 

5. Експозиційна терапія: Використовується для подолання тривоги або фобій 

шляхом поступового зіткнення зі страхом у безпечному середовищі. 

6. Домашні завдання: Пацієнт отримує завдання для відпрацювання навичок, 

отриманих під час терапії, в повсякденному житті. 

7. Моніторинг прогресу: Терапевт систематично відслідковує прогрес 

пацієнта та вносить корективи за необхідності. 

8. Профілактика рецидивів: Перед завершенням терапії розробляється план 

профілактики рецидивів для підтримання досягнутого прогресу. 

9. Подальше спостереження: Терапевт може призначити додаткові зустрічі 

для перевірки прогресу та надання підтримки, якщо це необхідно [14].  
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Згідно з поглядами А. Бека, когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) оперує 

ідеєю взаємозв'язку думок, почуттів та поведінки, вважаючи, що зміни в одному 

з цих аспектів можуть вплинути на інші. Шляхом виявлення та подолання 

негативних патернів мислення та поведінки, КПТ має на меті покращення 

психічного здоров'я та загального самопочуття. Зазвичай когнітивно-

поведінкова терапія проводиться індивідуально або у формі групової роботи, і 

може включати різноманітні методи, такі як когнітивна перебудова, активація 

певної поведінки, експозиційна терапія та техніки  релаксації [18].  

Від початку свого розвитку КПТ пройшла через подальше вдосконалення 

та адаптацію, що призвело до появи численних спеціалізованих форм терапії. 

Наприклад, діалектична поведінкова терапія (ДПТ), розроблена М. Лінехан у 

1980-х роках, стала однією з таких форм КПТ, спрямованою на роботу з людьми, 

які страждають на пограничний розлад особистості (ПРУ) та мають суїцидальну 

поведінку. КПТ включає у себе методи усвідомленості, навички емоційного 

регулювання та стратегії, базовані на прийнятті, доповнюючи стандартні техніки 

КПТ [16].  

Ще однією адаптацією КПТ є терапія прийняття і прихильності, яка була 

розроблена в 1990-х роках Ст. Хейсом. Цей підхід ґрунтується на ідей, що 

психологічний дистрес виникає від намагань уникнути або контролювати 

небажані думки та почуття. Мета терапії - допомогти людям розвинути 

психологічну гнучкість, що включає присутність у моменті, прийняття складних 

думок та емоцій і вчасні дії згідно з власними цінностями. Когнітивна терапія, 

яка була розроблена А. Беком в Університеті Пенсільванії на початку 1960-х 

років, представляє собою структурований, короткостроковий вид психотерапії, 

орієнтований на даний момент, і призначений для лікування депресивних 

розладів. Основною метою когнітивної терапії є вирішення актуальних проблем 

пацієнтів, а також зміна дисфункційного мислення та поведінки [17].  
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У методі когнітивно-поведінкової терапії надається велике значення 

теоретичним основам. Робота зосереджена на аналізі думок, емоцій та почуттів. 

Характерною особливістю цієї терапії є акцент на переконаннях та установках. 

Вважається, що переконання та думки викликають найсильніші емоції і 

визначають нашу поведінку. Для зменшення негативних емоцій клієнт повинен 

розібратися у своєму ставленні до поточної ситуації і ретельно прослідкувати за 

ходом своїх думок щодо неї. Терапевти використовують конкретні та 

систематичні підходи  [15].  

Використання методів когнітивно-поведінкової терапії для підвищення 

нервово-психічної стійкості має свої переваги. Спочатку визначаються цілі, такі 

як зменшення рівня стресу, вирішення конфліктів або підвищення 

самоприйняття. Потім проводиться аналіз думок та переконань, що допомагає 

вивчити негативні думки, що викликають стрес. Розробляються стратегії 

саморегуляції для ефективного керування власними емоціями та стресовими 

ситуаціями. На завершальному етапі проводиться оцінка та корекція, що 

включає постійний моніторинг результатів та внесення корективів у програму 

відповідно до потреб клієнта. [13].  

3.3. Зміст та структура програми корекції та розвитку нервово-

психічної стійкості 

Психокорекційна програма розрахована на 4 заняття протягом двух тижнів 

(зустрічі по 1,5 -2 години на день) та буде проводитися один раз на тиждень. 

Участь прийматимуть 8 студентів. 

Метою є допомогти студентам впоратися з кризою та підвищити нервово-

психічну стійкість.  

Завданням психокорекційної програми являється допомогти студентам 

підвищити рівень нервово-психічної стійкості. Для визначення дієвості 
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програми проводимо діагностувальну методику «Прогноз» перед програмою та 

після.  

День 1 

Вправа «Мандала Ідентичності». 

Мета: знайомство з учасниками програми.  

Вправа «Драбина страху». 

Мета: аналізувати та розбиратися зі страхами, щоб поступово знижувати рівень 

тривоги. 

Вправа «Стратегії подолання перешкод» (за моделлю «BASIC Ph»). 

Мета цього завдання полягає в виявленні основної стратегії подолання стресу чи 

кризи та пошуку глибинних ресурсів через розповідь історії за допомогою 

малюнків. Це завдання допомагає вам визначити, яким чином ви ставитеся до 

викликів та перешкод у своєму житті. 

Домашнє завдання: Щоденник спостережень. 

Мета: Зафіксувати і аналізувати власні думки, емоції і поведінку для розуміння 

взаємозв'язків між ними. 

Повна програма представлена у Додатку А.  

День 2  

Обговорення домашнього завдання: Щоденник спостережень. 

Вправа «Соціальна мережа підтримки». 

Мета: пошук зовнішніх ресурсів. 

Вправа: «Швидкий погляд на ваші цінності». 

Мета: ознайомитись зі своїми цінностями, визначити та ранжувати їх. 

Домашнє завдання: Після того, як ви визначили кожне значення як Д, В,Н (дуже, 

достатньо важливо , або не настільки важливо), пройдіться ще раз через усі 

цінності і виберіть 6 найважливіших для вас. Позначте кожен з них , щоб 

показати ваш топ шість цінностеи . І, нарешті, напишіть ці шість цінностей у 
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щоденник спостережень, щоб нагадувати собі, що це те, як ви хочете жити своє 

життя. 

День 3 

Обговорення домашнього завдання: обговорення цінностей учасників, 

складність виконання завдання  та пріорітетність пунктів тесту. 

 Вправа «Стратегія дихання 4-7-8». 

Мета: навчити студентів як діяти у разі стресової ситуації та знизити рівень 

нервово-психічної напруги. 

Вправа «Визначаємо власну сутність».  

Мета: розвинути самосвідомість 

Домашнє завдання: Записати відчуття після виконаної вправи в щоденник 

самоспостереження. 

День 4 

Обговорення домашнього завдання: поділитися записами щоденника 

спостереження. 

Вправа «Чарівні дзеркала».  

Мета: формування позитивної «Я-концепції», підвищення впевненості в собі, 

зниження тривожності. 

Обговорення щоденника спостережень: проведення власного аналізу записів в 

щоденнику, порівняти записи з початку програми та її завершення. 

Мета: Зафіксувати і аналізувати зміни власних думок, емоцій і поведінки.  

Підсумки роботи: обговорення програми та самопочуття на початку, під час та 

при завершенні. 

3.4. Апробація програми корекції та розвитку нервово-психічної 

стійкості студентів ЗВО 

У апробації брали участь 8 учнів 11-х класів, з яких 5 були юначки і 3 

юнаки. З них: 
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 Чотири учні мали 3 рівень нервово-психічної стійкості. 

 Троє учнів мали 2 рівень нервово-психічної стійкості. 

 Один учень мав 1 рівень нервово-психічної стійкості. 

Методи діагностики 

Для оцінки рівня нервово-психічної стійкості використовувалася методика 

"Прогноз". 

Програма психокорекції 

Програма психокорекції проводилася один раз на тиждень протягом 

чотирьох тижнів. Кожна сесія тривала одну годину і включала методи 

когнітивно-поведінкової терапії, спрямовані на підвищення емоційної регуляції, 

розуміння власних емоцій та поведінкових реакцій, а також релаксаційні вправи. 

Тренінгове заняття 1 «Адаптивність – важливе вміння для майбутніх 

абітурієнтів». 

Мета: дізнатися, що таке поняття адаптивність та навчитися підвищувати 

його рівень. 

Тривалість: 50 хв 

Матеріали: маркери, фломастери, аркуші паперу, плакати, дошки, 

роздаткові матеріали. 

Перед початком програми проведення методики «Прогноз». 

Програма заняття. 

Адаптація – це процес модифікації поведінкових і психологічних процесів, 

які дозволяють людині адекватно реагувати на зміни навколишнього середовища 

для досягнення оптимального функціонування та збереження психічного 

здоров’я. 

 Подолання — це важливий психологічний процес, який відіграє важливу 

роль у нашому житті. Він описує здатність людини або організму виявляти нові 

умови та адаптуватися до змін, що відбуваються в навколишньому середовищі. 
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Пристосовуючись, ми можемо ефективно протистояти викликам, які виникають 

при різних життєвих обставинах. Цей процес починається в дитинстві і триває 

протягом усього життя, допомагаючи нам адаптуватися до різних соціальних, 

емоційних, фізичних та інтелектуальних змін. 

 Продовжуючи про  адаптацію, слід зазначити, що її можна розглядати в 

різних ситуаціях:  

1. Адаптація до нових життєвих ситуацій. Стикаючись із такими змінами,  

як переїзд, нова робота, втрата коханої людини чи вихід на пенсію, ми повинні 

адаптуватися до нової реальності. Це може призвести до емоційного дисбалансу, 

але з часом і зусиллями ми можемо прийняти ці зміни та знайти рішення. 

 2. Адаптація до навчання та навчального середовища: Адаптація до нового 

курсу чи середовища також може бути проблемою для студентів і учнів. Важливо 

розвивати навички самоорганізації, коригувати свої методи навчання та шукати 

додаткової підтримки, коли це необхідно. 

 3. Міжособистісна адаптація: Адаптація також відбувається у стосунках з 

іншими. Це стосується як романтичних відносин, так і дружніх або сімейних 

відносин. Важливо розвивати комунікативні навички, здатність розуміти інші 

точки зору та адаптуватися до потреб інших. 

 4. Адаптація до різних культур: у сучасному світі ми можемо зустрічати 

людей з різних країн і культур, і адаптація до культурного розмаїття стає все 

більш  важливою. Розуміння та повага культурних відмінностей забезпечить 

гармонійні стосунки та співпрацю. 

 5. Адаптація до емоційних станів: Наші емоції постійно змінюються, і 

здатність пристосовуватися до різних емоційних станів допомагає нам зберігати 

душевну рівновагу та здатність ефективно діяти в різних ситуаціях. Оскільки 

подолання — це індивідуальний процес, важливо стежити за власними реакціями 

та вміти визначити, коли потрібна додаткова підтримка. 
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 Навички подолання можна вивчати та розвивати протягом  життя, 

допомагаючи нам краще справлятися з життєвими проблемами та знаходити 

радість у нових можливостях, які пропонує нам світ. 

 Виконання вправи «Драбина страху». Проаналізували та розібралися зі 

страхами, щоб поступово знижувати рівень тривоги. 

 Розгляньте кілька корисних стратегій, які допоможуть вам ефективніше 

адаптуватися до різних ситуацій:  

1. Пам’ятайте про свої емоції: розпізнавайте та приймайте емоції, які 

приходять зі змінами. Дозвольте собі відчути і висловити їх, але також навчіться 

контролювати їхній вплив на ваші дії та рішення. 

 2. Залишайтеся позитивними: Важливо пам’ятати, що кожна зміна в житті 

приносить нові можливості. Зосередьте свою увагу на позитивних сторонах 

ситуації та займіть оптимістичний настрій. 

 3. Установіть реалістичні очікування: зрозумійте, що адаптація – це 

процес, який вимагає часу. Не намагайтеся занадто сильно і не чекайте ідеальних 

результатів одразу. 

 4. Підтримка та спілкування: обговорюйте свої почуття та переживання з 

близькими або професіоналами. Підтримка та розуміння з боку інших може 

покращити вашу здатність ефективно справлятися. 

 5. Розвивайте навички спритності: навчіться готуватися до змін і приймати 

їх. Зміни є невід’ємною частиною життя, і гнучкість допоможе вам адаптуватися 

швидше та ефективніше. 

 6. Навчайтеся новому: адаптуйтеся до нових ситуацій, які можуть 

вимагати нових знань і навичок. Будьте готові навчатися та розвивати свої 

навички. 
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 7. Бережіть своє здоров'я: фізичне та психічне здоров'я  важливі для 

ефективної адаптації. Регулярна фізична активність, здорове харчування та 

достатній сон допоможуть забезпечити вашу енергію та витривалість. 

 Пам'ятайте, що адаптація - це нормальний процес, і всі ми стикаємося зі 

змінами в житті. Навчання адаптуватися та рости в нових ситуаціях допомагає 

нам стати сильнішими та стійкішими до життєвих викликів. 

Тренінгове заняття 2 «Профілактика та подолання стресових 

ситуацій». 

Мета: підвищення рівня стресостійкості старшокласників. 

Тривалість: 50 хв 

Матеріали: маркери, фломастери, аркуші паперу, плакати, дошки, 

роздаткові матеріали. 

Програма заняття. 

Погодьтеся, у сучасному світі причин стресу стає все більше. Ми живемо 

в напружений час, час надзвичайно інтенсивних змін.  

Все частіше ми чуємо, що стресові ситуації справляють на нас величезний 

вплив. 

 Міні опитування: Які ситуації викликають стрес? 

 Що може викликати стрес? (Уроки, спілкування з друзями, майбутні 

розмови з батьками чи вчителями, правила чи оцінки, покупка нової сукні тощо) 

Усі учасники кола висловлюють припущення щодо ситуацій, які, на їхню думку, 

є стресовими. 

Погляньте на список, який ви отримали. 

 Причиною стресу може бути будь-яка життєва ситуація, будь-яка 

несподіванка, яка порушує звичне життя. При цьому не має значення, приємні 

чи неприємні для людини події, що відбуваються.  Наприклад, двійка-п’ятірка на 

іспиті також може викликати стрес. Зверніть увагу на те, що є  ситуації, які кожен 
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може назвати стресовими, а є ситуації, які є стресовими лише для когось 

особисто. Тим не менш, до того моменту, як ви виконаєте це завдання, ви вже 

маєте власне уявлення про те, що таке стрес. 

 Давайте спробуємо концептуально це зрозуміти (учасники представляють 

своє визначення стресу). 

Виконання вправи «Соціальна мережа підтримки». Мета: пошук зовнішніх 

ресурсів.  

Ми з вами визначили, що під час стресових ситуацій у кожного є свої 

зовнішні ресурси, згадуючи які, можна знизити рівень стресу. Також, раджу 

скористатися порадою психолога, яка допоможе зняти емоційну напругу, 

змінити своє ставлення до різних ситуацій. 

 Правила поводження зі стресовими ситуаціями  

 Не панікуйте, не будьте безпорадними. Немає нічого гіршого, ніж 

здаватися. Намагайтеся бути проактивними в будь-яких стресових 

ситуаціях. 

 Ви повинні розуміти, що зміни, навіть негативні, є невід’ємною 

частиною життя. 

 Пам’ятайте, що люди, які знають техніки релаксації, краще 

справляються зі стресовими ситуаціями. 

 Здоровий і активний спосіб життя допомагає створити середовище, 

яке захищає організм від стресу. 

 Близькі люди (довірене оточення), які підтримують вас емоційно, 

додають вам впевненості та допомагають зменшити негативні 

наслідки стресу. 

Тренінгове заняття 3 «Фокусування як елемент гармонії». 

Мета: розвиток навичок концентрування уваги в складних стресових 

ситуаціях. 
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Тривалість: 50 хв 

Матеріали: маркери, фломастери, аркуші паперу, плакати, дошки, 

роздаткові матеріали. 

Програма заняття. 

Перед початком нашого заняття, хотілось поділитися вправою, яка 

допоможе заспокоїтися та вгамувати емоційну бурю під час стресової ситуації. 

Вправа «Стратегя дихання 4-7-8». Надається учасникам програми для 

саморегуляції під час стресових подій. Її можна використовувати коли потрібно 

заспокоїтися та мінімізувати вплив стресових факторів.  

Також, одним з чинників подолання стресу є вміння зосереджуватися на 

справді важливому – внутрішній гармонії. 

Виконуємо вправу «Визначаємо власну сутність».  

Внутрішня гармонія приносить більше задоволення, тобто здатність 

людини зосереджуватися на справді важливому, а також здатність контролювати 

свої думки. Справжня внутрішня гармонія не залежить від зовнішніх умов і 

обставин. Важливо, щоб ви відчували гармонію з собою - ви почуватиметеся 

щасливішими, а ваша самооцінка та відчуття гідності всього хорошого в житті 

значно зросте. 

 Перебування в гармонії з самим собою допомагає ефективно справлятися 

з щоденними завданнями; посилює вашу внутрішню силу і міць; психічно та 

емоційно спокійні, ви будете краще спати; дає здатність бути емоційно і 

розумово незалежним від думки оточуючих; забезпечує ефективне управління 

стресом, тривогою, гнівом і занепокоєнням; усуває негативні, непотрібні та 

схвильовані думки, покращити стосунки з іншими; життя стає яскравішим; 

підвищує творчий потенціал; Існує багато різних способів досягнення 

внутрішнього спокою, таких як психологічні інструменти, афірмації, 

візуалізація, йога та медитація. 
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Тренінгове заняття 4 «Способи зняття емоційної напруги. Шляхи 

відновлення». 

Мета: знаходження власних ресурсів у подоланні стресових ситуацій. 

Тривалість: 50 хв 

Матеріали: маркери, фломастери, аркуші паперу, плакати, дошки, 

роздаткові матеріали. 

Програма заняття. 

Застосування саморегуляції є одним з видів техніки безпеки праці  

виконавців. 

 Людській природі властиво шукати комфорту та позбавлятися від неприємних 

відчуттів. Існують природні способи регуляції, які природно активуються самі; 

їх називають несвідомими. Це тривалий сон, повноцінне харчування, 

спілкування з природою, тваринами, водні процедури, масаж, танці, музика та 

багато іншого. Для регулювання емоційних станів, нервово-психічної напруги 

використовуються спеціальні прийоми, які називаються методами саморегуляції 

або засобами самовпливу. 

  Саморегуляція може бути здійснена чотирма основними засобами, які 

використовуються окремо або в різних комбінаціях: вплив слів, уявних образів, 

контроль м’язового тонусу та глибоке дихання. Завдяки саморегуляції 

досягається три основні ефекти: — заспокоєння (усунення емоційної напруги); 

— відновлення (зменшує втому); — активація (посилення психофізичних 

реакцій). Своєчасна саморегуляція є своєрідним засобом психологічної гігієни, 

який запобігає перевтомі, сприяє відновленню сил, нормалізує емоційний фон 

діяльності, а також підвищує мобілізацію ресурсів організму. 

  Природними методами регуляції організму є: сміх, посмішка, гумор; 

думати про щось гарне, приємне; розтягування, розслаблення м'язів; 

спостерігати за краєвидом за вікном; розглядати квіти в будинку, фотографії або 
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інші речі, які приємні або дорогі людині; «купатися» в променях сонця; подихати 

свіжим повітрям; читання віршів. Спробуйте відповісти на  запитання: 

 — Що допомагає мені підбадьоритися, змінити думку? 

 — Що я можу проактивно використовувати, коли відчуваю стрес або втому? 

Давши відповіді на ці запитання ми маємо конкретні відповіді для того, 

щоб зрозуміти що потрібно робити при виникненні стресу чи втоми. Ці дії 

допоможуть в регуляції організму та сниженню рівня нервово-психічної 

напруги.  

Виконання методики «Прогноз». Підсумки роботи: обговорення програми 

та самопочуття на початку, під час та при завершенні.  

Результати 

Після завершення чотиритижневої програми не спостерігалося значних 

змін у рівнях нервово-психічної стійкості серед учасників. 

Юначки 

Серед п'яти юначок, які брали участь у програмі, троє мали 3 рівень 

нервово-психічної стійкості, а дві - 2 рівень. Після завершення програми усі 

залишилися на своїх початкових рівнях. Не було помічено значного покращення 

в їхній здатності справлятися з нервовими та психічними навантаженнями. 

Юнаки 

Серед трьох юнаків один мав 3 рівень нервово-психічної стійкості, один - 

2 рівень, і один - 1 рівень. Аналогічно до юначок, юнаки також не показали 

значного прогресу в покращенні своєї нервово-психічної стійкості. Всі 

залишилися на своїх початкових рівнях. 

Аналіз результатів 

Програма, проведена протягом чотирьох тижнів, не дала значних 

результатів. Можливі причини цього можуть включати: 
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Коротка тривалість програми: Чотири тижні можуть бути недостатнім 

періодом для значного покращення нервово-психічної стійкості. 

Індивідуальні відмінності: Різний рівень мотивації та особисті 

особливості учасників могли вплинути на результати. 

Методи впливу: Використані методи когнітивно-поведінкової терапії 

могли бути недостатньо ефективними або не відповідати потребам конкретних 

учасників. 

Висновки та рекомендації 

Подовження програми: Рекомендується збільшити тривалість програми 

для досягнення більш відчутних результатів. Можливо, шеститижневий або 

восьмитижневий курс буде ефективнішим. 

Індивідуальний підхід: Розробка індивідуальних планів для кожного 

учасника може покращити ефективність програми. Врахування особистих 

потреб та особливостей учнів дозволить краще адаптувати методи когнітивно-

поведінкової терапії. 

Додаткові методи: Варто включити додаткові методи та техніки для 

підвищення нервово-психічної стійкості, наприклад, майндфулнес, арт-терапію, 

групові обговорення та підтримуючі сесії. 

Регулярні оцінки: Проводити регулярні оцінки протягом програми для 

корекції та адаптації методів відповідно до потреб учасників. Це дозволить 

своєчасно вносити необхідні зміни та підвищувати ефективність заходів. 

Програма потребує подальшого вдосконалення та адаптації, щоб 

ефективніше допомагати учням підвищувати їхню нервово-психічну стійкість та 

справлятися з психоемоційними навантаженнями. 

Виснoвки дo рoздiлу 3 

Ця психокорекційна програма, спираючись на когнітивно-поведінкові 

методи, дійсно має потенціал допомогти студентам управляти стресом і 
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підвищити їхню нервово-психічну стійкість. Розподілений за два тижні, цей 

підхід включає різноманітні вправи та стратегії, спрямовані на розвиток 

самосвідомості, реакції на стрес та підвищення впевненості в собі. 

Зокрема, функції таких елементів, як "Мандала ідентичності" та "Драбина 

страху", дозволяють учасникам визначити свої емоційні стани та зосередитися 

на аспектах, які потребують уваги. Вправи зі стратегіями подолання перешкод та 

визначення цінностей допомагають зорієнтуватися в життєвих цілях і знаходити 

зовнішню та внутрішню підтримку. 

Ця програма не лише надає учасникам інструменти для управління 

стресом, а й створює сприятливе середовище для саморефлексії та розвитку 

особистості. Підсумовуючи, вона має потенціал стати важливою складовою для 

підвищення психологічного благополуччя та академічної продуктивності 

студентів. 
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ВИСНOВКИ 

Нервово-психічна стійкість студентів у вищих навчальних закладах є 

важливим чинником для їх успішності та психологічного благополуччя. 

Дослідження цієї проблеми включало аналіз теоретичних підходів до нервово-

психічної стійкості, а також ефективні методи її підвищення, зокрема 

когнітивно-поведінкові. Нервово-психічна стійкість розглядається як ресурс, 

який допомагає студентам адаптуватися до стресу та викликів в навчальному 

середовищі.  

Високий рівень стійкості асоціюється з кращими психічними і 

академічними результатами, тоді як її низький рівень може призвести до 

зниження успішності та загального благополуччя студентів. Когнітивно-

поведінкова терапія виявилася ефективною у підвищенні цієї стійкості, 

спрямовуючи зусилля на корекцію негативних думок та розвиток адаптивних 

стратегій управління стресом. Психокорекційна програма, описана в роботі, 

спрямована на підвищення нервово-психічної стійкості за допомогою 

когнітивно-поведінкових методів через зустрічі з учасниками, які проводяться 

два рази на тиждень протягом двох тижнів. Під час цих зустрічей студентам 

пропонується ряд методів і вправ, спрямованих на підвищення їхньої стійкості, 

включаючи пошук ресурсів, ознайомлення з цінностями, формування 

позитивного відношення до себе та зниження тривожності. 

Дана робота добре відображає важливість нервово-психічної стійкості у 

житті студентів вищих навчальних закладів. Нервово-психічна стійкість впливає 

на їхню здатність адаптуватися до стресу та впоратися з викликами навчання. 

Представлена психокорекційна програма, яка базується на когнітивно-

поведінкових методах, має потенціал допомогти студентам розвивати адаптивні 

стратегії та підвищувати їхню нервово-психічну стійкість. 
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ДОДАТОК А 

Психокорекційна програма підвищення нервово-психічної стійкості 

День 1  

Назва вправи: Мандала ідентичності [15]. 

Тривалість: 30 хвилин 

Мета: знайомство з учасниками програми. 

Інструкції: Учасники отримують аркуш паперу та створюють свою 

"мандалу ідентичності", розміщуючи слова або малюнки, які представляють 

учасників, їхні цінності та інтереси. 

Назва вправи: Драбина страху [22]. 

Тривалість: 1 година. 

Мета: Аналізувати та розбиратися зі страхами, щоб поступово знижувати 

рівень тривоги. 

Інструкції: 

1. Ідентифікація страхів: Спочатку сконцентруйтеся на визначенні 

конкретного страху чи анксіозного переконання, яке вас турбує. Це може 

бути, наприклад, соціальна тривога, страх відмови, страх неуспіху тощо. 

2. Розгортання драбини: Представте собі драбину, де внизу є ваш страх на 

найменшому ступені, а вгорі – його відсутність. Розділіть драбину на 

кілька сходинок (наприклад, від 1 до 10), представляючи різні рівні 

виклику чи тривоги. 

3. Рейтинг тривоги: Оцініть рівень тривоги чи стресу, пов'язаного з кожною 

сходинкою драбини. Наприклад, наскільки сильно ви відчуваєте тривогу 

на першій сходинці та як це змінюється, рухаючись вверх. 

4. Позитивні заяви: Для кожної сходинки розробіть позитивні та підтримуючі 

заяви, які допоможуть вам подолати страх чи анксіозне переконання. Ці 

заяви мають бути реалістичними і підтримуючими. 
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5. Кроки вгору: Почніть з найменшої сходинки та поступово робіть кроки 

вгору, використовуючи позитивні заяви та стратегії для зменшення 

тривоги. Поступово рухайтесь від менш страшного до більш страшного. 

6. Перевірка прогресу: Регулярно перевіряйте свій прогрес і визначайте, чи 

змінюється ваша спроможність подолати страхи та тривогу. 

Ця вправа допомагає поетапно пристосовувати себе до ситуацій, які 

викликають тривогу. 

Вправа «Стратегії подолання перешкод» (за моделлю «BASIC Ph») 

[19]. 

Тривалість: 30 хвилин. 

Мета цього завдання полягає в виявленні основної стратегії подолання 

стресу чи кризи та пошуку глибинних ресурсів через розповідь історії за 

допомогою малюнків. Це завдання допомагає вам визначити, яким чином ви 

ставитеся до викликів та перешкод у своєму житті. 

Інструкція для виконання завдання: 

А. Розділіть аркуш (А3) на шість частин, зручних для вас, але не розрізайте його. 

Б. Оберіть головного героя з оповідання, легенди, фільму, чи придумайте 

власного героя і визначте його місце проживання. 

В. Зображення на другій частині повинно представляти завдання чи місію, яку 

ваш герой повинен виконати. 

Г. Третя картинка має відображати, хто або що допомагає вашому герою 

виконати завдання. 

Д. Четверта частина історії повинна показати перешкоду, яка виникає перед 

героєм. 

Е. Опишіть, як герой подолає цю перешкоду. 

Є. Шоста частина повинна висвітлювати події після подолання перешкоди. 
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Крім того, вам слід враховувати характеристики вашого героя, будову 

подій, можливі зміни у власному підході та подумати, як можна поступити по-

іншому на місці героя. Здійснюючи обговорення історії з психологом, ви можете 

розкрити свої стратегії в подоланні стресу, що допоможе знаходженню 

глибинних ресурсів для подолання труднощів.  

Домашнє завдання: Щоденник спостережень [22]. 

 Тривалість: 40 хвилин 

Мета: Зафіксувати і аналізувати власні думки, емоції і поведінку для 

розуміння взаємозв'язків між ними. 

Інструкції: 

1. Щоденник: Створіть щоденник, в якому ви будете фіксувати свої думки, 

емоції і поведінку. Рекомендується розділити сторінку на три частини або 

вести три окремі списки для кожного аспекту. 

2. Фіксація подій: Записуйте події або ситуації, які викликали зміну вашого 

настрою, емоцій чи поведінки. Вказуйте час і місце події. 

3. Думки: По кожній події фіксуйте свої думки та переконання. Спробуйте 

ідентифікувати "автоматичні" негативні думки, які приходять вам до 

голови без обґрунтування. 

4. Емоції: Записуйте свої емоції, які виникають в результаті цих думок. 

Використовуйте шкалу емоцій від 1 до 10 для визначення інтенсивності 

емоцій. 

5. Поведінка: Опишіть, як ви вчинили в даній ситуації. Які кроки ви взяли або 

не взяли? 

6. Альтернативні думки: Спробуйте визначити альтернативні, більш 

реалістичні думки, які можуть допомогти вам більше об'єктивно оцінити 

ситуацію. 
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7. Заключні висновки: Регулярно переглядайте свої записи і визначайте 

патерни у своєму мисленні та реакціях. Спробуйте впроваджувати нові, 

позитивні думки і стратегії поведінки. 

Ця вправа допомагає стимулювати самоспостереження та усвідомленість 

власних думок та емоцій, що може бути корисним у когнітивно-поведінковій 

терапії. 

День 2  

Обговорення домашнього завдання: Щоденник спостережень. 

Тривалість: 30 хвилин. 

Вправа «Соціальна мережа підтримки» [20]. 

Тривалість: 30 хвилин. 

Мета: пошук зовнішніх ресурсів. 

Інструкція. Склади свою власну соціальну мережу підтримки. 

1. Спочни зі створення переліку осіб, до яких ти можеш звернутися за 

підтримкою. Додай до цього списку: 

 членів твоєї сім'ї, з якими ти регулярно спілкуєшся; 

 друзів, які часто перебувають у твоєму колі спілкування, будь то особисто, 

за телефоном чи листами; 

 сусідів, які є постійними супутниками твого життя (за винятком тих, з 

якими ти лише іноді обмінюєшся візитами вдень на вулиці); 

 однокласників, які є твоїми близькими і часто взаємодіють з тобою; 

 вчителів, з якими ти добре ладнаєш; 

 будь-кого, хто важливий для тебе емоційно, навіть якщо ти тимчасово 

перебуваєш у розлуці. 

2. Для кожної людини в списку визнач, якого роду підтримку вона може тобі 

надати: Е – емоційна підтримка; П – практична підтримка; Т – товариська 

підтримка; І – інформаційна підтримка. 
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3. Потім візьми чистий аркуш паперу і створи діаграму твоєї соціальної 

мережі, позначаючи колами членів родини, трикутниками – друзів, 

квадратами – однокласників, ромбами – вчителів. Проведи з'єднання між 

усіма людьми, між якими існують зв'язки, та які можуть надати тобі різні 

види підтримки. Таким чином ти матимеш зображення своєї соціальної 

мережі підтримки, на яку ти можеш розраховувати у різних ситуаціях. 

4. Запиши у щоденнику звернення до тієї особи, яка може забезпечити тобі 

необхідну підтримку в останній час. Вирази свої думки, почуття та турботи 

якнайбільш відкрито і чесно. 

Вправа: «Швидкий погляд на ваші цінності» [14]. 

Тривалість: 1 година.  

Мета: ознайомитись зі своїми цінностями, визначити та ранжувати їх. 

Інструкція: Читайте за списком нижче і відзначте відповідною літерою 

поруч з кожним значенням: Д = дуже важливо, В = достатньо важливо, і Н = не 

так важливо. По завершенню спробуйте скласти список з тих цінностеи , які ви 

визначили як дуже важливі. Список цінностей: 

1. Прийняття: відкритість та акцептація щодо себе, інших та життя взагалі. 

2. Пригоди: прагнення до активного пошуку, створення або вивчення нового. 

3. Асертивність: відстоювання своїх прав та вимагання того, що потрібно. 

4. Автентичність: щирість і відданість справжнім собі. 

5. Краса: цінування, розвиток та творення краси у собі, інших та 

навколишньому середовищі. 

6. Турбота: догляд за собою, іншими та оточуючим середовищем. 

7. Приймання викликів: готовність до росту, навчання та самовдосконалення. 

8. Співчуття: дії з доброзичливістю до тих, хто переживає труднощі. 

9. Зв’язок: активна участь у тому, що робиш, і повне присутність з іншими. 
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10. Співпраця: участь, допомога або вчинення позитивних дій для себе або 

інших. 

11. Відповідність: шанобливе та слухняне ставлення до правил і обов’язків. 

12. Співдружність: співпраця і взаємодія з іншими. 

13. Відважність: мужність або рішучість перед викликами, страхами чи 

труднощами. 

14. Креативність: творчість та інновації. 

15. Цікавість: зацікавленість, відкритість та дослідження. 

16. Заохочення: підтримка та винагорода для себе чи інших. 

17. Рівність: повага до всіх як до рівних. 

18. Відчуття захоплення: залучення до захоплюючих та стимулюючих дій. 

19. Справедливість: чесність по відношенню до себе та інших. 

20. Здоров’я: збереження чи поліпшення фізичного та психічного здоров’я. 

21. Гнучкість: адаптація до змінюючихся умов. 

22. Свобода: життя вільно, обирання власного шляху та поведінки. 

23. Дружелюбність: доброзичливість, товариськість та приємність до інших. 

24. Прощання: готовність прощати собі чи іншим. 

25. Радість: насолодження веселими заходами та творчість. 

26. Щедрість: готовність ділитися та віддавати себе чи іншим. 

27. Вдячність: вдячність та високе цінування позитивних аспектів. 

28. Чесність: чесність, правдивість та щирість з собою та іншими. 

29. Гумор: уміння бачити гумор у житті. 

30. Смирення: скромність та відсутність вимогливості; досягнення говорять 

самі за себе. 

31. Працьовитість: працьовитість та присвяченість справі та собі. 

32. Незалежність: самостійність та свобода вибору. 

33. Близькість: відкритість та ділення себе в особистих відносинах. 
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34. Справедливість: захист справедливості. 

35. Доброта: доброта, співчуття, уважність та турбота. 

36. Любов: виявлення любові та добрих вчинків до себе та інших. 

37. Майндфулнес: усвідомленість та прагнення до досвіду в тут і зараз. 

38. Порядок: організованість та структурованість. 

39. Відкритість: розсудливість, здатність до рефлексії та прийняття різних 

поглядів. 

40. Терпеливість: спокійне чекання важливого. 

41. Витривалість: наполегливість незважаючи на труднощі. 

42. Задоволення: творче створення та приносіння задоволення собі чи іншим. 

43. Сила: вплив чи влада над іншими, включаючи відповідальність, лідерство 

та організацію. 

44. Взаємність: розвиток відносин із справедливим балансом давання та 

отримання. 

45. Повага: поважне та позитивне ставлення до себе та інших. 

46. Відповідальність: відчуття відповідальності та відданість своїм діям. 

47. Романтика: виявлення романтичних почуттів та висловлення любові чи 

прихильності. 

48. Безпека: забезпечення захисту для себе чи інших. 

49. Самоусвідомлення: усвідомлення своїх думок, емоцій та поведінки. 

50. Турбота про себе: піклування про фізичне та емоційне благополуччя та 

задоволення своїх потреб. 

51. Саморозвиток: постійне вдосконалення та ріст у всіх аспектах життя. 

52. Самоконтроль: відповідальність за свої вчинки відповідно до власних 

стандартів. 

53. Чуттєвість: насолодження п'ятьма органами чуття та емоційним досвідом. 

54. Сексуальність: вираження та вибори у сексуальній сфері. 
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55. Духовність: з'єднання з вищим, щось більше, ніж саме собою. 

56. Уміння: постійна практика та покращення власних навичок. 

57. Підтримка: надання підтримки, допомоги та обнадійовування для себе та 

інших. 

58. Довіра: надійність, відданість та щирість. 

59. Додайте свою цінність, не вказану у списку. 

60. Додайте свою цінність, не вказану у списку. 

Домашнє завдання: Після того, як ви визначили кожне значення як Д, В,Н 

(дуже, достатньо важливо , або не настільки важливо), пройдіться ще раз через 

усі цінності і виберіть 6 найважливіших для вас. Позначте кожен з них , щоб 

показати ваш топ шість цінностеи . І, нарешті, напишіть ці шість цінностей у 

щоденник спостережень, щоб нагадувати собі, що це те, як ви хочете жити своє 

життя. 

День 3 

Обговорення домашнього завдання: обговорення цінностей учасників, 

складність виконання завдання  та пріорітетність пунктів тесту. 

Тривалість: 30 хвилин. 

Техніка дихання. Надається учасникам програми для саморегуляції під час 

стресових подій. Її можна використовувати коли потрібно заспокоїтися та 

мінімізувати вплив стресових факторів.  

«Стратегія дихання 4-7-8» [18]. 

Мета: навчити студентів як діяти у разі стресової ситуації та знизити 

рівень нервово-психічної напруги. 

Інструкції: Вдихайте через ніс, рахуючи до 4. Затримайте подих, рахуючи до 7. 

Видихайте повільно через відкритий рот, рахуючи до 8. 

Повторюйте цей цикл кілька разів. 

Вправа «Визначаємо власну сутність» [18].  
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Тривалість: 1 година 

Мета: розвинути самосвідомість 

Інструкція: Кожен з нас може бути подібний до цибулі з багатьох шарів. 

За соціальними масками, які ми постійно носимо, ховається наша справжня 

сутність. Ці маски необхідні, щоб не виявляти перед оточуючими наші реальні 

думки і почуття, чи то позитивні, чи негативні. 

Позитивні емоції і думки, які ми часто пригнічуємо, можуть визначити 

нашу справжню сутність. Для виконання цього завдання потрібно знайти тихе і 

спокійне місце, де вас точно не потривожать. 

Візьміть чистий зошит і напишіть на першій сторінці питання: "Хто я 

насправді?" або "Яка моя справжня сутність?". Якнайшвидше дайте собі чесну 

відповідь і записуйте її. Не гайте занадто багато часу на роздуми, щоб отримати 

чесну реакцію. 

Щоб правильно і відверто відповісти на це питання, важливо відкинути 

думки інших людей. Враховуйте лише те, що ви самі думаєте про себе. Це вправу 

можна повторювати кілька разів на день, залишаючи дату перед записом 

відповіді. 

Після відповіді закрийте очі і ще раз задайте собі питання про вашу 

справжню сутність. Відповідь може виникнути у вигляді візуального образу 

ваших думок. Не аналізуйте чи коригуйте цей образ. Важливий саме той, який 

з'являється найперше. 

Відкрийте очі і опишіть цей образ. Які особливості мав образ? Що саме 

привернуло вашу увагу? Яке значення цей образ має для вас? Як він впливає на 

ваше повсякденне життя? Розкажіть про почуття, які виникли, коли ви побачили 

цей образ. 

Встаньте у середині кімнати, закрийте очі та задайте собі питання про свою 

справжню сутність. Уважно спостерігайте за рухами свого тіла, відчуваючи їх 
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повністю. Не намагайтеся контролювати ці рухи. Запишіть або запам'ятайте 

кожен рух, який робить ваше тіло. Вони можуть визначити вашу справжню 

сутність. 

Домашнє завдання: Записати відчуття після виконаної вправи в 

щоденник самоспостереження. 

День 4 

Обговорення домашнього завдання: поділитися записами щоденника 

спостереження. 

Тривалість: 30 хвилин.  

Вправа «Чарівні дзеркала» [19].  

Тривалість: 45 хвилин 

Мета: формування позитивної «Я-концепції», підвищення впевненості в 

собі, зниження тривожності. 

Інструкція: Намалюйте себе в 3-х дзеркалах, які є чарівними: в першому 

– маленьким та наляканим, в другому – великим і веселим, в третьому – 

безстрашним і сильним. 

Запитання для обговорення: 

- яка людина має симпатичніший вигляд? 

- на кого в даний час ви найбільш схожі? 

- в яке дзеркало ви найчастіше дивитися в житті ? 

- на кого ви б хотіли бути схожими? 

- які відчуття у вас виникли в процесі малювання 3-х малюнків? 

Обговорення щоденника спостережень: проведення власного аналізу 

записів в щоденнику, порівняти записи з початку програми та її завершення. 

Тривалість: 40 хвилин. 

Мета: Зафіксувати і аналізувати зміни власних думок, емоцій і поведінки.  
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Підсумки роботи: обговорення програми та самопочуття на початку, під 

час та при завершенні.  

Поза програмою, проведення діагностувальної методики «Прогноз» для 

визначення ефективності програми шляхом порівняння показників до та після її 

проведення. 
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