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РЕФЕРАТ КВАЛІФІКАЦІЙНОЇ РОБОТИ 

« Оптимізація уявлень студентів у кризових умовах життя» 

 

Проблема вивчення стресостійкості зумовлена швидким темпом 

сучасного життя, особливостями соціальної реальності, погіршенням 

економічної ситуації, нестабільністю політичної ситуації, стрімким 

збільшенням обсягу інформації в сучасному житті, підвищенням рівня 

конкуренції та високими вимогами, що ставляться до особистості в 

професійній діяльності. 

Дослідники зазначають, що стрес - це реакція людського організму на 

подразники, незалежно від того, чи є вони позитивними чи негативними. 

Сучасні умови нашого життя та роботи ставлять високі вимоги до 

адаптації людини. Існує багато ситуацій, які можуть призвести до стресових 

розладів, дезадаптації, психосоматичних та нервово-психічних порушень. Ці 

ситуації та умови можуть бути настільки важкими, що навички подолання 

можуть не мати вирішального значення у виникненні посттравматичного 

стресового розладу, який може розвинутися навіть у здорових людей. 

Причинами стресу є відсутність підтримки з боку оточуючих, втрата 

близьких, сильні переживання, стихійні лиха, фізичне перенапруження та 

розлучення. 

Стресостійкість можна визначити як сукупність особистісних якостей, 

що дозволяють людині витримувати значні інтелектуальні, вольові та 

емоційні навантаження без шкоди для своєї діяльності, соціального оточення 

та здоров'я. Розвиток стресостійкості гарантує психічне здоров'я людей і є 

базовою умовою соціальної стабільності та передбачуваності суспільних 

процесів. 

Актуальність даного дослідження пояснюється тим, що проблема 

подолання особистістю стресових кризових ситуацій вивчалася вченими 

різних дисциплін, зокрема біології, медицини, психофізіології та психології, і 

залишається однією з найважливіших у науковому співтоваристві. Постійний 



інтерес до цієї теми зумовлений зростаючим негативним впливом природних, 

екологічних, соціальних та інших несприятливих умов на особистість. 

Сучасні наукові дослідження свідчать, що саме непередбачуваність та 

невизначеність, які є основними характеристиками екстремальних умов, 

спричиняють найбільше навантаження на психофізичний та функціональний 

стан особистості. 

Зокрема проблематику боротьби зі стресом як фактора успішної 

адаптації людини в сучасному світі досліджувало багато видатних вчених 

таких, як Л. І. Анциферова, Ф. Б. Березін, В. А. Бодров, В. П. Казначеєв, 

А. Р. Кудашев, В. І. Медведєв, Ф. З. Меерсон, А. А. Реан, М. С. Яніцький. 

Мета дослідження полягає у теоретичному та практичному вивченні 

тенденцій розвитку, розробці програми підвищення стресостійкості студентів 

і умовах військових дій та перевірці її ефективності. 

Реалізація поставленої мети кваліфікаційної роботи зумовлює 

необхідність виконання таких завдань дослідження: 

1. Обгрунтувати сучасні класифікації кризових ситуацій та 

методологічні підходи до їх вивчення.  

2. Охарактеризувати типологію кризових ситуацій особистості. 

3. Здійснити емпіричне дослідження особливостей стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану. 

4. Розробити програму, спрямовану на розвиток стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану і перевірити її ефективність. 

Об’єктом дослідження є стресостійкість студентської молоді. 

Предметом дослідження розвиток стресостійкості студентів в 

кризових умавах життя. 

Методи:  

⎯ теоретичні – аналіз, синтез, порівняння, систематизація та 

узагальнення наукової літератури з проблеми дослідження особливостей 

психологічного захисту, зокрема, у студентському віці; 

⎯ емпіричні – експеримент (констатувальний, формувальний етапи); 



комплекс методик для дослідження рівня стресостійкості, рівня тривожності 

та самооцінка переживання емоцій: опитувальник на визначення 

стресостійкості (Н. В. Киршева, Н. В. Рябчикова); опитувальник Шкала 

Тейлора, адаптація Немчин «Шкала тривожності»; диференціальна шкала 

емоцій К. Ізард. 

Теоретико-методологічна основа дослідження – принцип системного 

підходу в дослідженні особистості (О. В. Скрипченко); концепції стресу: 

Б. Варданян, С. Суботін, Ю. Щербатих; соціально-психологічна теорія 

Б. Доренвенд. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в тому, що:  

- Поглибити уявлення про особливості стресостійкості студентів;  

- Визначити особливості структури стресостійкості, тривожності та 

самооцінки студентів в умовах воєнного стану;  

- Розроблено соціально-психологічні просвітницькі програми з 

розвитку стресостійкості студентів в умовах воєнного стану. 

Практичне значення результатів дослідження полягає в тому, що 

психологи можуть використовувати їх у майбутньому при роботі зі 

студентами в умовах воєнного стану, в тому числі з психодіагностичною 

метою. Крім того, програми, спрямовані на підвищення стресостійкості, 

можуть бути використані психологами при наданні психосоціальної 

допомоги постраждалим. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків до розділів, загальних висновків, списку використаних 

джерел, що налічує 70 найменувань, додатків на 1 сторінці. Основний зміст 

роботи викладений на 56 сторінках і містить 4 таблиці та 5 рисунків. 

Загальний обсяг роботи – 62 сторінки. 

 

  



РОЗДІЛ. 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБИСТОСТІ У 

КРИЗОВИХ УМОВАХ ЖИТТЯ 

 

1.1. Сучасні класифікації кризових ситуацій та методологічні підходи 

до їх вивчення 

Криза - це ситуація, в якій людина стикається з перешкодами в 

досягненні важливих життєвих цілей і не може впоратися з ними звичайними 

способами. Існує два типи кризових ситуацій: ті, що виникають внаслідок 

природних змін життєвого циклу, і ті, що є наслідком травматичних 

життєвих подій. 

У кризових ситуаціях люди відчувають своєрідне фізичне і 

психологічне перевантаження, намагаючись впоратися зі стресовою 

ситуацією. Емоційне напруження і стрес можуть призвести до адаптації до 

нової ситуації, але також можуть призвести до погіршення або колапсу 

функцій, що забезпечують життєдіяльність. Хоча деякі ситуації є стресовими 

для всіх людей, інші є кризовими для людей, які є особливо чутливими до 

цих ситуацій через свої особистісні характеристики. 

Слід підкреслити, що кожна людина буде стикатися з кризами 

протягом свого життя. Це, як мінімум, вікові кризи, кризи в міжособистісних 

стосунках і сімейні драми. Дослідники визначили смерть близької людини, 

важку хворобу, розлуку з батьками, родиною та друзями, зміни в 

зовнішності, зміни в соціальному оточенні, створення сім'ї та раптові зміни 

соціального статусу як події, що провокують кризу. 

Теоретично, життєва подія класифікується як стресова, якщо вона 

становить потенційну або реальну загрозу задоволенню базових потреб і 

створює проблеми, яких людина не може уникнути або вирішити навіть за 

допомогою адаптивних заходів, емпірично доступних для неї. 

Таким чином, будь-яка людина неминуче переживає кризу, яку можна 

визначити як неминучий момент у житті, процес індивідуалізації та 



соціально-психологічний процес індивідуального та колективного розвитку і 

становлення. Коротше кажучи, криза - це критичний момент і поворотний 

пункт у житті. 

Психологи виділяють такі основні кризи, з яким стикається практично 

кожна людина протягом життя: 

− кризи розвитку (вікові кризи); 

− деприваційні кризи (кризи втрати і розлуки); 

− травматичні кризи; 

− кризи відносин; 

− кризи сенсу життя; 

− морально-етичні кризи. 

Ситуації небезпеки супроводжуються виникненням безпосередньої 

загрози (дійсної або уявної) здоров'ю або життю людини (серйозна хвороба, 

ситуації хірургічної операції, різні побутові травми, падіння в воду осіб, які 

не вміють плавати, пожежа, повінь, землетрус, зупинка ліфта між поверхами, 

рух поодинці через небезпечну місцевість тощо). 

Передумовами кризи є сильний емоційний стрес, фрустрація 

найважливіших потреб особистості та специфічні реакції на них [2]. 

 

Висновки до розділу 1 

Криза - це важливий і неминучий аспект життя, який виникає, коли 

людина стикається з викликами, які вона не може подолати звичайними 

способами.  

Ці виклики можуть бути результатом природних змін в життєвому 

циклі або травматичних подій. Важливо пам’ятати, що криза не лише 

випробування, але і можливість для розвитку та адаптації. Кожна людина має 

свою унікальну реакцію на кризу, і це впливає на її спосіб адаптації та 

подолання цих викликів. Тому важливо розуміти та визнавати кризу як 

інтегральну частину життєвого досвіду. 

Різні типи кризових ситуацій, такі як емоційно складні, проблемні та 



екзистенційні ситуації, впливають на життя людини на різних рівнях. Вони 

можуть виникнути в різних сферах діяльності і мати вирішальний вплив на 

самооцінку, самоповагу та ставлення до життя. Кризові ситуації є поштовхом 

до перегляду життєвого сценарію, початку “нового життя” і нового 

випробування самореалізації. Важливо пам’ятати, що криза не лише 

випробування, але і можливість для розвитку та адаптації. Кожна людина має 

свою унікальну реакцію на кризу, і це впливає на її спосіб адаптації та 

подолання цих викликів. Тому важливо розуміти та визнавати кризу як 

інтегральну частину життєвого досвіду. Коротше кажучи, криза - це 

критичний момент і поворотний пункт у житті. 

  



РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 

 

2.1. Методика дослідження. 

Метою цього дослідження було емпіричне вивчення стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану та розробка програми подолання 

негативних емоційних станів і покращення умов навчання студентів під час 

війни. 

Нами визначено завдання емпіричного дослідження: 

1. Вибір методів та методик дослідження стресостійкості 

студентів. 

2. Дослідження наявного рівня стресостійкості студентів. 

Експериментальною базою дослідження став Національний університет 

«Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка». Експериментальна 

вибірка цього дослідження складалася з 36 студентів-психологів першого 

курсу денної форми навчання у віці 18-20 років. 

Емпіричне дослідження проводилося у п'ять етапів: 

1. вивчення та теоретичний аналіз феномену стресостійкості студентів 

в умовах воєнного стану. Перший етап дослідження включав збір інформації 

для проведення емпіричного дослідження. 

2. підбір психологічного діагностичного інструментарію та проведення 

емпіричного дослідження 

3. кількісну та якісну обробку отриманих даних за допомогою методів 

математичної статистики. 

4. інтерпретація отриманих результатів. 

Нами обрано наступні методики емпіричного дослідження: 

1. Опитувальник на визначення стресостійкості (Н. В. Киршева, Н. 

В. Рябчикова) [17]. 

2. Опитувальник «Шкала тривожності» (Шкала Тейлора, адаптація 



Немчин). [16] 

3. Диференціальна шкала емоцій (К. Ізард) [6]. 

Мета опитувальника на визначення стресостійкості, підготовленого Н. 

В. Кіршевим та Н. В. Рябчиковою, - визначити рівень стресостійкості. 

Опитувальник містить 18 тверджень, кожне з яких оцінюється від 1 до 3 

балів. Результат підрахунку балів дозволяє визначити рівень стресостійкості 

людини (низький, середній або високий). 

Висновки до розділу 2 

 

Метою даного дослідження є емпіричне вивчення стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану. 

Завдання емпіричного дослідження полягають у наступному: 

1. підібрати методи та методики для дослідження стресостійкості 

студентів. 

2. дослідити сучасний стан стресостійкості студентів. 

Експериментальною базою дослідження є відокремлений структурний 

підрозділ "Університет економіки і права КРОК". Експериментальну вибірку 

склали 36 студентів віком 16-18 років. 

Було обрано такі емпіричні методи дослідження: опитувальник для 

визначення стресостійкості (Н. В. Кіршева, Н. В. Рябчикова). Опитувальник 

шкали тривожності (шкала Тейлора, адаптована Немчиним). Шкала 

диференціальних емоцій (К. Ізард). 

За результатами дослідження більшість студентів мають низьку 

стресостійкість. Більше половини студентів мають середній і вищий рівень 

тривожності, відчувають тривогу практично з будь-якого приводу, не здатні 

активно і адекватно реагувати на труднощі, не можуть адекватно справлятися 

з кризовими або екстремальними ситуаціями. 

Було виявлено, що студенти в даний час переживають емоції на 

помірному рівні. Кожен з них має помірне емоційне ставлення до поточної 

ситуації, як позитивне, так і негативне. Така реакція є цілком доречною в 



умовах воєнного стану. Адже в умовах тривалого стресу люди не можуть 

повноцінно переживати та виражати свої емоції. 

Як показують результати, студенти потребують допомоги та 

рекомендується розробити програму модифікації негативних емоцій. 

3.2. Практичні рекомендації розвитку стресостійкості у студентської 

молоді в умовах воєнного стану  

 

В умовах воєнних дій в Україні багато людей перебувають у 

постійному стресі, що безпосередньо впливає на їхній емоційний стан. 

Всі ці люди перебувають у складних життєвих обставинах і 

потребують психологічної допомоги, зокрема психологічної корекції та 

реабілітації. 

Сьогодні це має бути одним із пріоритетних напрямків у сфері 

психологічної та психотерапевтичної допомоги. 

Поточні події охоплюють широкий спектр труднощів і проблем, які 

люди не можуть подолати самостійно: економічні, соціальні, комунікаційні, 

світоглядні, вікові, сімейні та медичні проблеми, а також проблеми, пов'язані 

зі здоров'ям. 

Ці події готують ґрунт для виникнення та закріплення негативних 

емоційних станів, порушують плани, сприяють соціальній дисгармонії в 

індивідах та порушують традиційний ритм життя людини. За таких умов 

необхідно підвищувати стресостійкість людини. 

Розроблена нами програма подолання негативних емоційних станів під 

час війни складалася з дев'яти занять загальною тривалістю 90 хвилин. 

Перед початком програми ми читали вступну лекцію, яка мала на меті 

допомогти людям розпізнати свої емоційні стани та спланувати подальші дії 

для їх подолання. 

  



Таблиця 3.1  

Структура та зміст програми розвитку стресостійкості студентів в 

умовах воєнного стану 

№ Назва заняття Зміст 

1 Локалізація 

негативізмів 

1. Вітання та обговорення правил –10 хв. 

2. Теоретичний виклад матеріалу на тему: 

«Локалізація тривоги» 10 – 15 хв. 

3. Вправи – 60 хв. 

4. Підведення підсумків – 10 хв. 

2 Орієнтування на 

переживання 

1. Вітання–15 хв. 

2. Вправи– 60 хв. 

3. Підведення підсумків – 15 хв. 

3 Зміна характеристики 

стресора 

1. Вітання та обговорення правил –10 хв. 

2. Теоретичний виклад матеріалу на тему: «Зміна 

інтерпретації стресора» 10 – 15 хв. 

3. Вправи – 60 хв. 

4. Підведення підсумків – 10 хв. 

4 Техніка прогресивної 

м’язової 

релаксації 

1. Техніка прогресивної м’язової релаксації 

5 Зміна думок і 

переконань 

1. Вітання та обговорення правил –10 хв. 

2. Теоретичний виклад матеріалу на тему: 

«Вплив власних думок на емоційний стан», 

«Яким чином ми можемо трансформувати думки» 

10 – 15 хв. 

3. Вправи – 60 хв. 

4. Підведення підсумків – 10 хв. 

6 Візуалізація 1. Вітання та обговорення правил –10 хв. 

2. Теоретичний виклад   матеріалу на тему: 

«Візуалізація» 10 – 15 хв. 

3. Вправи – 60 хв. 

4. Підведення підсумків – 10 хв 

7 Формування вміння 

контролювати гнів 

1. Вітання та обговорення правил –10 хв. 

Теоретичний виклад матеріалу на тему: 

«Формування вміння контролювати гнів 2. 10 – 

15 хв. 

3. Вправи – 60 хв. 

4. Підведення підсумків – 10 хв. 

8 Пригнічення небажаних 

думок 

1. Вітання–15 хв. 

2. Вправи– 60 хв. 

3. Підведення підсумків – 15 хв. 

9 Розвиток упевненості в 

собі 

1. Вітання–15 хв. 

2. Вправи– 60 хв. 

3. Підведення підсумків – 15 хв. 



 

Висновки до розділу 3 

Розвиток стресостійкості в студентському віці включає в себе 

самореалізацію, процес розкриття особистісного потенціалу та результати 

цього процесу під виглядом психологічного благополуччя та особистісної 

зрілості. 

Процес розвитку стресостійкості у студентів відбувається під час 

професійного навчання: 

- адаптації до нової соціальної позиції; 

- набуття професійних навичок. 

Сучасний підхід до формування стресостійкості ґрунтується на 

орієнтації на особистісний розвиток і психологічне благополуччя студентів, 

що розкриває їхні навички та вміння справлятися зі стресом. 

Ми розробили корекційну програму для подолання високого рівня 

стресу у студентів в умовах воєнного стану, яка має на меті допомогти 

студентам знизити рівень тривожності, подолати негативний настрій, 

розвинути навички емоційної саморегуляції, навчитися контролювати свою 

поведінку та впливати на неї, а також досягти оптимального стану настрою. 

Програма складається з дев'яти 90-хвилинних занять. 

Після завершення програми було проведено повторне дослідження з 

використанням тих самих діагностичних методик. Результати підтвердили 

ефективність розробленої нами програми. 

 

 

  



ВИСНОВКИ 

Криза - це важливий і неминучий аспект життя, який виникає, коли 

людина стикається з викликами, які вона не може подолати звичайними 

способами.  

Ці виклики можуть бути результатом природних змін в життєвому 

циклі або травматичних подій. Важливо пам’ятати, що криза не лише 

випробування, але і можливість для розвитку та адаптації. Кожна людина має 

свою унікальну реакцію на кризу, і це впливає на її спосіб адаптації та 

подолання цих викликів. Тому важливо розуміти та визнавати кризу як 

інтегральну частину життєвого досвіду. 

Різні типи кризових ситуацій, такі як емоційно складні, проблемні та 

екзистенційні ситуації, впливають на життя людини на різних рівнях. Вони 

можуть виникнути в різних сферах діяльності і мати вирішальний вплив на 

самооцінку, самоповагу та ставлення до життя. Кризові ситуації є поштовхом 

до перегляду життєвого сценарію, початку “нового життя” і нового 

випробування самореалізації. Важливо пам’ятати, що криза не лише 

випробування, але і можливість для розвитку та адаптації. Кожна людина має 

свою унікальну реакцію на кризу, і це впливає на її спосіб адаптації та 

подолання цих викликів. Тому важливо розуміти та визнавати кризу як 

інтегральну частину життєвого досвіду. Коротше кажучи, криза - це 

критичний момент і поворотний пункт у житті. 

Стресостійкість молодих людей проявляється в їхній здатності 

адаптуватися до стресових ситуацій, зберігаючи при цьому ефективність 

свого життя. Адаптація може відбуватися у формі опору стресогенному 

фактору, уникнення наслідків стресу або пристосування. 

В умовах воєнного стану зростає потреба у розвитку стресостійкості як 

базової умови для вирішення життєвих проблем без шкоди для власного 

життя. 

Вважається, що загальний рівень стресостійкості залежить від 

здатності контролювати себе, адекватно оцінювати ситуації та знаходити 



рішення в екстремальних ситуаціях, не впадаючи в стан стресу. 

Стійкість студентів до стресу значною мірою залежить від психолого-

педагогічної підтримки та підтримки сім'ї: 

- підвищувати емоційну стійкість; 

- планувати, організовувати та досягати своїх життєвих цілей. 

- створення особистого досвіду подолання труднощів. 

Отже, стресостійкість студентів - це комплексна особистісна риса, що 

характеризується необхідною адаптацією студентів до впливу зовнішніх і 

внутрішніх чинників у процесі навчання. 

Провели емпіричне дослідження особливостей стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану. 

Видно, що значна кількість студентів має помірні емоційні 

переживання. Наявність яскраво виражених негативних емоцій у деяких 

учасників потребує уваги та психологічної підтримки. 

Більшість учасників відчувають помірний та сильний рівень тривоги та 

депресії, що може свідчити про необхідність проведення заходів щодо 

зниження стресу та посилення психологічної підтримки. 

Було виявлено статистично значущий негативний зв'язок між 

стресостійкістю та тривожністю, що свідчить про те, що зі збільшенням 

стресостійкості тривожність зменшується, і навпаки, зі зменшенням 

стресостійкості тривожність зростає. 

Як показують ці результати, студенти потребують допомоги, тому ми 

розробили програму, спрямовану на зміну негативної поведінки. 

1. ми розробили програму, спрямовану на підвищення стресостійкості 

студентів в умовах воєнного стану, та перевірили її ефективність. 

Мета програми - допомогти студентам знизити рівень тривожності, 

подолати негативні емоційні стани, розвинути навички емоційної 

саморегуляції, навчитися контролювати власну поведінку та впливати на неї, 

а також досягти оптимального емоційного стану. Програма складається з 

дев'яти занять. 



Програма спрямована на розвиток таких структурних компонентів 

стресостійкості, як позитивне ставлення до себе та світу, низька тривожність 

та висока самооцінка. Програма виявилася ефективною, оскільки рівень 

тривожності студентів знизився, а їхня стресостійкість підвищилася після її 

впровадження. 

Таким чином, розвиток стресостійкості у сучасних підлітків можливий 

лише за умови комплексного використання профілактичних та розвиваючих 

вправ, формування позитивного ставлення до ситуацій, розвитку навичок 

трансформації стресорів у дії меншої інтенсивності, вдалого поєднання 

відповідної фізичної активності та релаксації. Можна сказати, що це так і є. 

Тому, враховуючи результати, отримані після впровадження цієї 

програми, а також той факт, що рівень тривожності знизився на 50%, можна 

сказати, що програма підвищення стресостійкості студентів в умовах 

воєнного стану була ефективною. 
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