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РЕФЕРАТ 
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у студентів-психологів. 

Практичне значення роботи: Результати дослідження можуть бути 

використані для розробки тренінгових програм, спрямованих на розвиток 
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 52 pages, 5 tables, 20 references. 

 The purpose of the study: To identify the peculiarities of the relationship 

between the level of anxiety and motivation to study in students majoring in 

Psychology. 

 Objectives of the study: 

- To analyze theoretical approaches to the study of anxiety and learning motivation. 

- To determine the level of anxiety and motivation in psychology students. 

- To analyze the relationship between anxiety and motivation to learn. 

- To provide practical recommendations for increasing learning motivation and 

reducing anxiety. 

 Object of study: Psychological characteristics of psychology students. 

 Subject of the study: The relationship between anxiety and motivation to learn 

in psychology students. 

 Practical significance of the work: The results of the study can be used to 

develop training programs aimed at developing stress resistance and increasing 

motivation to learn among students. 

 Keywords: psychology students, anxiety, motivation. 
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ВСТУП 

 Проблеми тривожності та мотивації навчальної діяльності займають одне 

з провідних місць у сучасній психології, оскільки саме ці фактори суттєво 

впливають на успішність засвоєння знань, розвиток професійних навичок та 

особистісне становлення студентів. У сучасних умовах підвищеної конкуренції, 

академічного навантаження, швидких соціальних змін студенти нерідко 

стикаються з високим рівнем тривожності, що може призводити до зниження 

якості навчальної діяльності та внутрішньої мотивації. 

 Особливо актуальним є дослідження цих процесів у студентів-психологів, 

оскільки для їхньої майбутньої професійної діяльності вкрай важливим є вміння 

розпізнавати, регулювати та долати власні емоційні стани. Низький рівень 

мотивації до навчання у поєднанні з високим рівнем тривожності може 

ускладнити становлення професійної ідентичності психолога та знизити якість 

його майбутньої роботи з клієнтами. 

 Актуальність дослідження також зумовлена необхідністю пошуку 

ефективних психолого-педагогічних засобів оптимізації навчального процесу у 

вищій школі, спрямованих на підвищення мотивації до здобуття знань і 

формування емоційної стійкості студентів. Вивчення взаємозв'язку тривожності 

та мотивації дозволяє не лише краще зрозуміти психологічні особливості 

студентської молоді, але й розробити рекомендації для профілактики 

навчального виснаження, емоційного вигорання та зниження академічної 

успішності. 

 Таким чином, дослідження зв'язку тривожності і мотивації до навчання у 

студентів-психологів є важливим і своєчасним кроком для поглиблення 

наукового розуміння цих явищ та розробки практичних заходів підтримки 

студентської молоді. 

 Мета дослідження: Виявити особливості зв'язку між рівнем тривожності 

та мотивацією до навчання у студентів спеціальності «Психологія». 

 Завдання дослідження: 
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• Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення тривожності та навчальної 

мотивації. 

• Визначити рівень тривожності та мотивації у студентів-психологів. 

• Проаналізувати взаємозв'язок між тривожністю і мотивацією до навчання. 

• Надати практичні рекомендації щодо підвищення навчальної мотивації та 

зниження тривожності. 

 Об'єкт дослідження: Психологічні особливості студентів-психологів. 

 Предмет дослідження: Зв'язок рівня тривожності і мотивації до навчання 

у студентів-психологів. 

 Гіпотеза дослідження: Припускається, що високий рівень тривожності 

негативно впливає на рівень навчальної мотивації студентів-психологів. 

 Методи дослідження: 

• Теоретичні: аналіз психологічної літератури з проблем тривожності та 

навчальної мотивації. 

• Емпіричні: тестування та математико-статистична обробка даних. 

 У дослідженні використано такі психодіагностичні методики: 

• Методика визначення рівня особистісної та ситуативної тривожності Ч. 

Спілбергера – Ю. Ханіна; 

• Методика «Мотивація навчання у вищій школі» Т. Ільїної. 

 Теоретичне значення роботи: Полягає у поглибленні наукових уявлень 

про вплив тривожності на мотиваційні процеси у студентському віці. 

 Практичне значення роботи: Результати дослідження можуть бути 

використані для розробки тренінгових програм, спрямованих на розвиток 

стресостійкості та підвищення мотивації до навчання у студентів. 

 Характеристика вибірки: студенти віком від 20 до 27 років. 

База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут» 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ ТА 

МОТИВАЦІЇ ДО НАВЧАННЯ 

 

1.1 Поняття тривожності у психології: види, рівні, особливості 

 

Тривожність — це багатовимірний емоційний стан, що характеризується 

комплексом переживань, пов’язаних із передбаченням можливої небезпеки або 

невизначеної загрози. Вона супроводжується психологічним дискомфортом, 

внутрішнім напруженням, неспокоєм, очікуванням несприятливих подій або 

змін, навіть за відсутності об'єктивних підстав для хвилювання. Тривожність 

виконує важливу адаптивну функцію, попереджаючи людину про потенційні 

ризики та спонукаючи її до обережності, однак надмірна або невиправдана 

тривожність може порушувати нормальну діяльність і знижувати якість життя. 

У психологічній літературі тривожність розглядається як особливий 

емоційний процес, що відрізняється своєю хронічністю і здатністю 

супроводжувати людину у звичних життєвих ситуаціях. Тривожність 

проявляється не лише на емоційному рівні, а й на фізіологічному (напруження 

м’язів, прискорене серцебиття, підвищене потовиділення) та когнітивному 

(зниження концентрації уваги, труднощі у прийнятті рішень) рівнях. 

Важливо розрізняти поняття «тривожність» і «страх». Страх — це реакція 

на конкретну, чітко усвідомлену загрозу, яка має реальний характер і викликає 

спрямовані захисні дії. Він обмежений у часі і виникає у відповідь на 

безпосередню небезпеку. Тривожність же не завжди має ясну, чітко визначену 

причину. Вона є відповіддю на передбачувану, уявну або невизначену небезпеку, 

яка може і не реалізуватися у реальному житті. Таким чином, тривожність має 

більш розпливчастий характер і може супроводжувати людину протягом 

тривалого часу, навіть у безпечних умовах. 

Отже, розуміння природи тривожності і її відмінностей від страху є 

важливим для ефективного психологічного супроводу особистості, особливо у 
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період професійної підготовки, коли психоемоційна стабільність стає запорукою 

успішного навчання та професійного становлення. 

Таблиця 1.1. 

Порівняння тривожності та страху 

Критерій Тривожність Страх 

Причина Невизначена або 

передбачувана загроза 

Реальна, конкретна загроза 

Об'єкт Часто нечіткий або відсутній Завжди конкретний, 

усвідомлений 

Часова 

характеристика 

Може бути тривалою, без 

обмеження в часі 

Короткочасний стан, 

зникає після усунення 

загрози 

Емоційний стан Внутрішнє напруження, 

неспокій, передчуття 

небезпеки 

Інтенсивне почуття страху 

перед реальною 

небезпекою 

Функція Підготовка до можливих 

труднощів, адаптація 

Мобілізація ресурсів для 

негайного захисту 

Реакції організму Хронічне напруження, 

втома, зниження 

концентрації уваги 

Швидка фізіологічна 

мобілізація (біг, захист) 

Рівень 

усвідомлення 

Може бути частково або 

повністю неусвідомленою 

Усвідомлюється чітко 

Психологічні 

наслідки 

Може призводити до 

емоційного виснаження, 

неврозів 

Зазвичай завершується 

разом із подоланням 

загрози 

 

Ситуативна тривожність (state anxiety) — це тимчасовий емоційний стан, 

який виникає у відповідь на конкретну стресову ситуацію або подію. Вона 

проявляється у моменти очікування важливих результатів або перед подіями, що 

мають значення для особистості (наприклад, перед іспитом, під час співбесіди, 

виступу на публіці). Ситуативна тривожність є нормальною адаптивною 

реакцією організму, яка мобілізує ресурси для успішного подолання труднощів. 

Рівень ситуативної тривожності залежить від оцінки людиною важливості події 

та її власних можливостей упоратися із завданням. Після зникнення 

провокуючого фактора рівень тривожності зазвичай знижується або зникає. 

Особистісна тривожність (trait anxiety) — це відносно стійка індивідуальна 

характеристика, що відображає схильність людини сприймати широкий спектр 
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життєвих ситуацій як потенційно загрозливі та відповідати на них підвищеним 

рівнем тривоги. Особистісна тривожність формується на основі особистісних 

властивостей, життєвого досвіду, виховання та індивідуального стилю 

реагування на стрес. Люди з високим рівнем особистісної тривожності часто 

проявляють постійне очікування негативних подій, підвищену чутливість до 

невдач та труднощів, навіть у ситуаціях, які об'єктивно не є загрозливими. Такий 

тип тривожності може ускладнювати адаптацію, знижувати самооцінку і 

впливати на загальне психоемоційне благополуччя. 

Отже, ситуативна тривожність відображає реакцію на конкретні обставини 

і є тимчасовою, тоді як особистісна тривожність є стабільною характеристикою 

особистості та виявляється у більшості життєвих ситуацій незалежно від їх 

об'єктивної загрозливості. 

У психології виділяють три основні рівні тривожності, кожен із яких має 

свої характерні ознаки та вплив на поведінку людини: 

Низький рівень тривожності: Низький рівень тривожності 

характеризується емоційною стабільністю, впевненістю у власних силах та 

адекватною оцінкою навколишніх обставин. Особи з таким рівнем тривожності 

демонструють спокій у стресових ситуаціях, здатні ефективно мобілізувати свої 

ресурси для розв'язання проблем і підтримувати високу продуктивність 

діяльності. Вони зазвичай володіють хорошою стресостійкістю і не схильні до 

емоційного виснаження. 

Середній рівень тривожності: Середній рівень тривожності 

супроводжується поміркованим емоційним напруженням, яке в певних випадках 

може мати позитивний вплив на людину. Така тривожність сприяє підвищенню 

мобілізації внутрішніх ресурсів, покращенню уваги та зосередженості на 

завданнях. Вона стимулює людину діяти обережніше, зваженіше приймати 

рішення і відповідальніше ставитися до виконання завдань. Проте за надмірного 

накопичення стресових факторів середній рівень може переходити у високий. 

Високий рівень тривожності: Високий рівень тривожності проявляється 

емоційною нестабільністю, напруженістю, тривожними очікуваннями та 
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постійним відчуттям загрози. Особи з високим рівнем тривожності часто 

відчувають страх перед невдачею, мають труднощі у прийнятті рішень, 

демонструють дезорганізовану поведінку, що негативно впливає на їхню 

здатність ефективно навчатися або працювати. Такий стан може призводити до 

порушень сну, психосоматичних розладів та емоційного виснаження. 

Кожна людина по-своєму реагує на стрес: деякі швидко мобілізуються й 

ефективно долають труднощі, інші — виявляють емоційне напруження навіть у 

незначних ситуаціях. Індивідуальні особливості визначають рівень тривожності 

та особливості поведінки в умовах невизначеності. 

Тривожність має виражені фізіологічні компоненти: прискорене 

серцебиття, підвищене потовиділення, напруження м’язів, сухість у роті, 

утруднене дихання. Ці симптоми є відповіддю організму на передбачувану 

небезпеку. 

Тривожність негативно впливає на увагу, пам'ять та здатність до логічного 

мислення. При високому рівні тривожності знижується здатність зосередитися, 

уповільнюється швидкість обробки інформації, виникають труднощі у прийнятті 

правильних рішень. 

У певних межах тривожність виконує мобілізаційну функцію, 

стимулюючи підготовку до важливих подій, покращуючи концентрацію та 

мотивацію до діяльності. Проте високий рівень тривожності має переважно 

негативний вплив: він дезорганізує поведінку, викликає апатію, невпевненість і 

може спричинити психологічні розлади. 

Тривожність у студентському віці є важливим фактором, що впливає на 

академічну успішність, навчальну мотивацію та особистісний розвиток. 

Надмірна тривожність може знижувати ефективність засвоєння знань, 

погіршувати самооцінку та викликати емоційне виснаження. У свою чергу, 

помірний рівень тривожності може сприяти підвищенню відповідальності, 

покращенню навчальної дисципліни і розвитку навичок саморегуляції. Тому 

питання профілактики і корекції високого рівня тривожності серед студентів є 

актуальним завданням сучасної психологічної практики. 
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Тривожність істотно впливає на різні аспекти поведінки людини, особливо 

в умовах навчальної діяльності. У стані тривоги змінюється сприйняття 

інформації: вона здається складнішою, об’ємнішою або навіть загрозливою. Це 

може ускладнювати розуміння навчального матеріалу, знижувати здатність до 

запам’ятовування та гальмувати розвиток аналітичного мислення. 

Крім когнітивних труднощів, тривожність впливає і на мотиваційну сферу. 

Студенти з підвищеною тривожністю частіше демонструють уникальну 

поведінку, наприклад, відкладають виконання завдань (прокрастинація), 

уникають відповідальних ситуацій або взагалі знижують інтерес до навчання. 

З емоційної точки зору тривожність сприяє розвитку таких станів, як 

дратівливість, незадоволеність собою, почуття безпорадності. У сукупності ці 

чинники можуть призводити до зниження загального рівня адаптації студентів 

до умов навчання у вищій школі. 

Таким чином, тривожність має комплексний вплив на особистість 

студента, охоплюючи емоційний, когнітивний і поведінковий рівні, що 

підтверджує необхідність її глибокого вивчення та розробки профілактичних і 

корекційних програм для студентської молоді. 

 

1.2. Поняття мотивації до навчання: види мотивації, фактори 

формування 

 

Мотивація до навчання — це комплекс внутрішніх і зовнішніх факторів, 

які спонукають особистість до активної пізнавальної діяльності, з метою 

здобуття нових знань, умінь і навичок. Мотивація виступає як рушійна сила 

навчального процесу і визначає, наскільки активно студент буде включатися в 

навчання, яка інтенсивність і стійкість його зусиль. Мотивація безпосередньо 

впливає на вибір навчальної діяльності, ефективність засвоєння інформації та 

результативність навчання в цілому. 

 Структура навчальної мотивації: 
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1. Потреби — це базові внутрішні спонукання, які визначають бажання 

людини досягати певних цілей. Потреби можуть бути фізіологічними 

(потреба в їжі, комфорті) або психологічними (потреба в самореалізації, 

визнанні). У контексті навчання важливу роль відіграють потреби в 

самовдосконаленні та розвитку, а також потреба в досягненнях, успіху та 

визнанні з боку викладачів та одногрупників. 

2. Інтереси — це стійке схиляння до певних тем, галузей знань або видів 

діяльності. Інтереси сприяють формуванню позитивного ставлення до 

навчання, адже вони активізують пізнавальну діяльність і зменшують 

рівень стресу та втоми. Коли студент зацікавлений у предметі або темі, 

мотивація до навчання значно підвищується, а засвоєння матеріалу стає 

більш легким і природним. 

3. Цілі — це осмислені і чітко визначені бажання або плани, яких студент 

хоче досягти в навчальному процесі. Цілі можуть бути як 

короткостроковими (наприклад, отримати добру оцінку на екзамені), так і 

довгостроковими (наприклад, здобути певну професію). Визначення цілей 

стимулює студента до навчання, а також допомагає йому організовувати 

свої зусилля та ресурси. 

4. Установки — це стійкі переконання або орієнтації щодо навчальної 

діяльності, які впливають на поведінку студента. Вони можуть бути 

позитивними або негативними і значною мірою визначають підхід 

студента до навчання. Позитивні установки (наприклад, віра в свої сили, 

прагнення до успіху) стимулюють до активної діяльності, в той час як 

негативні (наприклад, страх перед невдачею або сумніви у власних 

можливостях) можуть гальмувати навчальний процес. 

5. Емоції — це почуття, що супроводжують процес навчання. Вони можуть 

бути як позитивними (задоволення від досягнень, радість від нових знань), 

так і негативними (стрес, тривога, розчарування через труднощі). 

Позитивні емоції сприяють більшій залученості в навчання та підвищують 
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мотивацію, тоді як негативні емоції можуть знижувати рівень активності 

та призводити до уникання навчальної діяльності. 

6. Вольові зусилля — це свідоме зусилля, спрямоване на досягнення 

поставлених цілей, незважаючи на труднощі або відсутність одразу 

видимих результатів. Вольові зусилля включають самоконтроль, здатність 

долати труднощі та продовжувати навчання навіть при неуспіхах чи 

розчаруваннях. 

 Роль мотивації в навчальному процесі: 

1. Інтенсивність навчальної діяльності: Мотивація визначає, скільки зусиль 

студент готовий докласти до навчання. Високий рівень мотивації сприяє 

активному пошуку додаткових матеріалів, глибшому вивченню тем, 

виконанню домашніх завдань та участі в позаурочних заходах. 

2. Спрямованість навчання: Мотивація визначає, на що буде спрямована 

діяльність студента. Вона може бути орієнтована на внутрішні інтереси та 

задоволення від навчання або на зовнішні стимулювання (оцінки, 

нагороди). Від цього залежить, наскільки студент буде гнучким у підходах 

до навчання. 

3. Стійкість навчальної діяльності: Мотивація також впливає на здатність 

студента долати труднощі і продовжувати навчання навіть при виникненні 

перешкод. Чим вищий рівень мотивації, тим більш стійким буде студент у 

подоланні труднощів. 

 Мотивація є основним фактором, який визначає академічну успішність. 

 Студенти з високою мотивацією до навчання, як правило, показують кращі 

результати, оскільки вони більш активно залучені в навчальний процес і 

демонструють стійкість у подоланні труднощів. Крім того, мотивація тісно 

пов'язана з самореалізацією студента. Коли студенти мають чітке розуміння 

своїх цілей і орієнтовані на особистісний розвиток, це сприяє їхній здатності 

досягати професійних та особистісних висот у майбутньому. 
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 Таким чином, навчальна мотивація є важливим психологічним фактором, 

що визначає не лише успішність навчального процесу, але й подальшу 

професійну діяльність та здатність студентів до самореалізації в різних сферах 

життя. 

 Мотивація до навчання може бути різною в залежності від того, що саме 

стимулює особистість до навчальної діяльності. У психології навчання 

традиційно виділяють два основних види мотивації: внутрішню та зовнішню, 

кожна з яких має свої підвиди. 

 1. Внутрішня мотивація 

 Внутрішня мотивація виникає тоді, коли сам процес навчання є цікавим, 

захоплюючим і приносить задоволення. Студент навчається не заради зовнішніх 

нагород, а тому, що відчуває глибокий інтерес до знань, прагне до саморозвитку, 

самореалізації та пізнання нового. Внутрішня мотивація часто пов'язана з: 

• Інтересом до предмету — студент захоплений певною темою, йому цікаво 

дізнаватися більше і розвиватися в цій сфері. 

• Саморозвитком — студент прагне розвивати свої здібності та вміння, 

відчуває задоволення від процесу вдосконалення. 

• Пізнанням нового — студент отримує радість від процесу відкриття 

нового, будь то нові ідеї, концепти чи рішення. 

 Особливості внутрішньої мотивації: 

• Стійкість: Внутрішня мотивація є найбільш стійкою, оскільки не залежить 

від зовнішніх обставин. Якщо студент дійсно зацікавлений у процесі 

навчання, то навіть труднощі та невдачі не знижують його прагнення. 

• Ефективність: Вона забезпечує глибоке засвоєння знань і навичок, 

оскільки студент активно включається в процес, не шукаючи простих 

шляхів. 

• Самоорганізація: Студенти, які мають внутрішню мотивацію, як правило, 

більш організовані, здатні самостійно планувати свою навчальну 

діяльність і вчасно виконувати завдання. 

 2. Зовнішня мотивація 
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 Зовнішня мотивація залежить від зовнішніх факторів, таких як отримання 

оцінок, дипломів, матеріальних чи статусних вигод. Студент навчається для 

досягнення певної винагороди або для уникнення покарання, але не через 

безпосередню цікавість до навчального процесу. 

 Підвиди зовнішньої мотивації: 

1. Позитивна мотивація (орієнтація на досягнення успіху): 

o В цьому випадку студент прагне досягти певної нагороди, 

наприклад, отримати високу оцінку, диплом з відзнакою, премію або 

кар'єрний ріст. Цей тип мотивації орієнтований на позитивний 

результат, і студент активізується, коли бачить конкретні вигоди від 

успішного завершення навчання. 

o Особливості: Позитивна мотивація може бути ефективною для 

стимулювання активності студента, однак її недостатньо для 

досягнення глибоких знань, оскільки навчання в такому випадку стає 

орієнтованим на результат, а не на процес пізнання. 

2. Негативна мотивація (орієнтація на уникнення невдачі): 

o У цьому випадку студент навчається не стільки для досягнення 

успіху, скільки для уникнення покарання або негативних наслідків, 

таких як низька оцінка, поганий диплом або втрату можливості на 

кар'єрному шляху. 

o Особливості: Негативна мотивація може працювати в 

короткостроковій перспективі, коли необхідно виконати конкретне 

завдання або досягти певного результату. Однак вона зазвичай не 

стимулює глибокого залучення в навчальний процес і може 

призвести до стресу або зниження інтересу до навчання. 
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Таблиця 1.2. 

Порівняння внутрішньої та зовнішньої мотивації 

Характеристика Внутрішня мотивація Зовнішня мотивація 

Основний 

стимул 

Інтерес до навчання, 

саморозвиток 

Нагороди, оцінки, статус 

Стійкість Висока Знижується без 

підтримки внутрішнього 

інтересу 

Ефективність Глибоке засвоєння знань, 

активне включення в процес 

Може бути ефективною у 

короткостроковій 

перспективі 

Ризики Ризик надмірного 

самозаглиблення, недостатня 

орієнтація на практичні 

результати 

Ризик низького рівня 

залученості, стрес, 

зниження інтересу 

Особливості Природне бажання навчатися 

та самовдосконалюватися 

Охоплює як позитивну, 

так і негативну 

орієнтацію на досягнення 

результатів 

 

 Ідеальний варіант для підтримки ефективного навчання полягає у 

поєднанні внутрішньої та зовнішньої мотивації. Внутрішня мотивація забезпечує 

глибоке розуміння і задоволення від процесу навчання, тоді як зовнішня 

мотивація може допомогти досягти конкретних результатів у короткостроковій 

перспективі. Важливо, щоб зовнішні стимули підтримували внутрішній інтерес 

студента, що забезпечить більш стійке і продуктивне навчання в довгостроковій 

перспективі. 

Мотивація до навчання не є результатом лише внутрішніх спонукань 

особистості, вона залежить від низки різноманітних факторів, які взаємодіють 

між собою. Ось основні чинники, що впливають на формування навчальної 

мотивації: 

1. Особистісні фактори 

Це внутрішні якості та переконання особистості, які безпосередньо 

впливають на її готовність до навчання: 
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• Інтерес до обраної спеціальності — якщо студент має реальний інтерес до 

своєї спеціальності, навчання для нього стає більш захоплюючим, і 

мотивація не потребує додаткових зовнішніх стимулів. Це забезпечує 

глибоке залучення в навчальний процес. 

• Рівень самостійності — здатність самостійно планувати свою діяльність і 

організовувати процес навчання є важливим фактором мотивації. 

Студенти з високим рівнем самостійності можуть знаходити внутрішнє 

задоволення від самостійного вирішення завдань. 

• Здатність до самоорганізації — самодисципліна і здатність ефективно 

організовувати навчальний процес прямо впливають на здатність досягати 

результатів без постійної зовнішньої підтримки. 

• Впевненість у власних силах — студенти, які вірять у свої можливості, 

мають більше мотивації для подолання труднощів і досягнення успіху в 

навчанні. 

• Особистісні цінності та життєві цілі — цінності студента, такі як прагнення 

до самореалізації або досягнення певного статусу в суспільстві, також 

відіграють важливу роль у формуванні мотивації до навчання. 

2. Сімейні фактори 

Сім’я відіграє важливу роль у мотивації до навчання, оскільки саме в 

родині формуються основи ставлення до освіти та навчання в цілому: 

• Ставлення батьків до навчання — якщо батьки ставляться до навчання 

серйозно, це позитивно впливає на ставлення студента до його навчальної 

діяльності. Підтримка і заохочення з боку батьків може збільшити 

мотивацію до досягнення високих результатів. 

• Рівень підтримки та очікувань від студентської успішності — батьківські 

очікування та рівень підтримки відіграють важливу роль у розвитку 

навчальної мотивації. Підтримка та стимулювання бажання досягати 

успіху у навчанні можуть допомогти студентам долати труднощі і 

зберігати мотивацію протягом тривалого часу. 

3. Соціальні фактори 
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Соціальні фактори також мають значний вплив на формування мотивації: 

• Вплив друзів і соціального оточення — соціальне оточення студента може 

як підтримувати, так і знижувати його мотивацію. Спілкування з 

однодумцями, підтримка з боку друзів може стимулювати до активної 

діяльності, в той час як негативний вплив оточення (наприклад, недооцінка 

важливості освіти) може знижувати мотивацію. 

• Роль моделей поведінки — викладачі, старші колеги, або успішні студенти 

можуть виступати моделями поведінки, з якими студент порівнює себе і 

намагається досягти подібних результатів. Позитивні приклади можуть 

стати додатковим стимулом для навчальної діяльності. 

4. Освітнє середовище 

Освітнє середовище безпосередньо визначає умови для навчання та 

розвитку мотивації: 

• Стиль викладання — педагогічний підхід викладача, його здатність 

залучити студентів до активної участі в навчальному процесі, 

зацікавленість у темі та ефективні методи навчання можуть істотно 

підвищити мотивацію студентів. 

• Педагогічні технології — застосування сучасних технологій і методик 

навчання може стимулювати інтерес до навчання, роблячи процес більш 

інтерактивним, цікавим і ефективним. 

• Умови навчання — комфортні умови для навчання (адекватне освітлення, 

зручні приміщення, сучасне обладнання) сприяють збереженню мотивації. 

Погані умови можуть викликати відчуття дискомфорту і знижувати 

бажання досягати високих результатів. 

• Рівень педагогічної підтримки — підтримка та індивідуальний підхід з 

боку викладачів у процесі навчання допомагають студентам почуватися 

впевненіше, долати труднощі і підвищують рівень їх мотивації. 

• Можливості самореалізації через наукову чи творчу діяльність — доступ 

до наукової роботи, досліджень, творчих проектів чи стажувань дозволяє 
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студентам реалізувати свої інтереси, що може значно збільшити їх 

мотивацію до навчання. 

5. Культурні фактори 

Культурний контекст у суспільстві також може впливати на мотивацію до 

навчання: 

• Загальні соціокультурні цінності щодо освіти і знань — в суспільствах, де 

високо цінується освіта і знання, студенти часто мають більший стимул до 

навчання. Культурна орієнтація на успіх через знання і освіту сприяє 

формуванню відповідних цінностей і мотивації. 

• Вплив суспільних ідеалів — соціокультурні стереотипи та ідеали також 

можуть впливати на мотивацію. Наприклад, культура, що акцентує увагу 

на важливості вищої освіти або професійного успіху, може формувати у 

студента бажання досягти цих цілей. 

6. Індивідуальні успіхи та досвід 

Попередній досвід та досягнення також відіграють важливу роль у 

формуванні мотивації: 

• Позитивний досвід досягнень у навчанні — успішний досвід у навчанні 

(наприклад, отримання високих оцінок, нагород чи визнання) підвищує 

впевненість студента у своїх силах і стимулює його до подальших 

досягнень. 

• Підкріплення прагнення до саморозвитку — коли студент отримує 

позитивні відгуки про свою роботу, це підвищує його мотивацію до 

подальшого самовдосконалення і розвитку своїх здібностей. 

Формування мотивації до навчання — це складний і багатогранний процес, 

який залежить від множини факторів, які взаємодіють між собою. Врахування як 

внутрішніх, так і зовнішніх чинників дозволяє створити сприятливі умови для 

розвитку високої мотивації до навчання, що в свою чергу сприяє успіху студентів 

у навчальному процесі та їхній подальшій самореалізації. 
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1.3. Особливості взаємозв'язку тривожності та мотивації у 

студентському віці 

 

Студентський вік — це період інтенсивних змін, як у навчальному, так і в 

соціальному житті. Нові вимоги, складні навчальні завдання, зміни у соціальних 

ролях, необхідність адаптуватися до нового середовища можуть викликати у 

студентів тривожність, яка безпосередньо впливає на їхню мотивацію до 

навчання. Розуміння цього взаємозв'язку є важливим для психологічної 

підтримки студентів і створення сприятливих умов для їхнього розвитку. 

1. Психологічний вплив тривожності на мотивацію 

Тривожність у психології визначається як емоційний стан, що виникає 

через відчуття невизначеності, страху чи занепокоєння з приводу майбутніх 

подій або результатів діяльності. Вона може проявлятися як у вигляді постійного 

занепокоєння, так і в ситуативних, але інтенсивних переживаннях. Рівень 

тривожності прямо впливає на мотивацію студента, змінюючи його емоційний 

фон і здатність активно діяти в навчальному процесі. 

Негативний вплив тривожності на мотивацію 

• Зниження мотивації: Високий рівень тривожності може знизити 

внутрішню мотивацію студента до навчання. Студенти, що відчувають 

постійну тривогу, часто стають менш зацікавленими в навчальних 

завданнях, вважаючи їх надмірно складними чи непереборними. Ця 

тривожність може стати причиною прокрастинації, коли студент уникає 

виконання завдань через страх перед можливими невдачами або через 

відчуття, що завдання занадто важке для нього. Постійна тривога може 

ослабити інтерес до процесу навчання, і, як наслідок, знизити рівень 

мотивації. 

• Емоційне вигорання та депресія: Тривала або надмірна тривожність може 

призвести до емоційного вигорання. Студенти, які постійно переживають 

стрес, занепокоєння і втому, можуть відчувати зниження здатності до 
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активної навчальної діяльності, що підвищує ризик депресії. Вони можуть 

втратити інтерес до навчання, відчувати себе надмірно перевантаженими 

і, в результаті, їхня мотивація значно знижується. Вигорання часто 

супроводжується зниженням енергії та прагнення до навчання, що 

спричиняє відсутність бажання досягати нових результатів. 

• Зниження впевненості в собі: Тривожність може безпосередньо впливати 

на самооцінку студента. Постійні переживання через можливі невдачі в 

навчанні знижують впевненість у власних силах. Студенти, які постійно 

турбуються про свої успіхи чи невдачі, можуть почати сумніватися у своїх 

здібностях, що знижує їхню внутрішню мотивацію до досягнення 

поставлених цілей. Втрата віри в свої сили може привести до пасивності, 

зниження активності в навчальній діяльності і навіть до уникання нових 

завдань. 

Позитивний вплив тривожності на мотивацію 

У деяких випадках тривожність може виконувати роль стимулу для 

підвищення мотивації: 

• Мотивація через страх невдачі: Невелика кількість тривожності може 

виступати як додатковий стимул для студентів, щоб активно готуватися до 

важливих завдань або екзаменів. Студенти, які переживають за свої 

результати, часто прикладають більше зусиль до підготовки, прагнучи 

уникнути негативних наслідків (наприклад, поганих оцінок). Така 

мотивація працює на основі негативних емоцій, коли студент намагається 

уникнути негативних наслідків (зниження академічної успішності, осуд з 

боку викладачів чи однолітків). 

• Адаптивний рівень тривожності: У помірних кількостях тривога може 

мати позитивний вплив на навчання. Вона здатна сприяти концентрації 

уваги, підвищенню енергії і мобілізації ресурсів для досягнення високих 

результатів. Невелика тривожність може стимулювати студента бути 

більш організованим і систематичним, що позитивно впливає на 

навчальний процес. В такому випадку тривога стає «мотивацією через 
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досягнення», коли студент прагне до виконання завдань через бажання 

досягти певних результатів або стандартизованих показників (наприклад, 

високих оцінок або похвали). 

2. Роль мотивації у зниженні рівня тривожності 

Підвищена мотивація може виступати як чинник, що допомагає знизити 

рівень тривожності: 

• Підвищення внутрішньої мотивації: Студенти, які знаходять в навчанні 

внутрішній інтерес, здатні краще справлятися зі стресом і тривогою. 

Внутрішня мотивація, яка зосереджена на особистому розвитку та 

самореалізації, може знижувати тривожність, оскільки студент не 

орієнтується лише на зовнішні результати (оцінки, дипломи), а на процес 

навчання. 

• Розвиток самоврядування: Коли студент розвиває навички самоконтролю 

і здатність організовувати свою навчальну діяльність, це дозволяє йому 

більш ефективно справлятися з тривожними ситуаціями. Самоорганізація, 

ясність цілей та структурований підхід до навчання допомагають 

знижувати відчуття невизначеності та неспокою. 

Взаємозв'язок тривожності та мотивації в студентському віці є складним і 

багатогранним процесом. Високий рівень тривожності може знижувати 

мотивацію, створюючи перешкоди на шляху до успіху, тоді як в певних 

ситуаціях помірний рівень тривоги може підвищувати мотивацію, стимулюючи 

студентів до більш активної і продуктивної роботи. Однак важливо враховувати 

індивідуальні особливості кожного студента, адже вплив тривожності на 

мотивацію залежить від багатьох факторів, включаючи рівень адаптації, особисті 

цілі, стратегії подолання стресу та підтримку з боку соціального оточення. 

Тривожність у студентському віці може проявлятися в різних формах і 

мати неоднаковий вплив на мотиваційну сферу особистості. В залежності від 

типу тривожності, її вплив на навчальну мотивацію може бути як негативним, 

так і в окремих випадках — позитивним. 

Підвищена тривожність (хронічна тривожність) 
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Хронічна тривожність — це стабільний емоційний фон, що 

характеризується постійним або частим відчуттям занепокоєння, навіть за 

відсутності реальних загроз. Для студентів з підвищеним рівнем хронічної 

тривожності притаманні такі особливості: 

• Низький рівень мотивації до навчання: Постійне відчуття тривоги 

призводить до зниження енергії та бажання залучатися до навчальної 

діяльності. Студенти можуть сприймати навчальні завдання як надмірно 

важкі або такі, що апріорі приведуть до невдачі, що блокує активність і 

прагнення до саморозвитку. 

• Труднощі в управлінні емоціями: Хронічна тривожність ускладнює 

здатність регулювати свій емоційний стан. Через це студенти швидше 

виснажуються емоційно, легше піддаються розчаруванню й стресу, що 

негативно позначається на їхній здатності ставити та досягати навчальні 

цілі. 

• Уникнення завдань: Страх перед можливими невдачами може призводити 

до прокрастинації та уникання ситуацій, які викликають тривогу 

(наприклад, підготовки до іспитів, участі в проєктах або відповідальних 

заходах). 

• Зниження академічної успішності: Через постійне емоційне напруження та 

уникнення активної навчальної діяльності хронічно тривожні студенти 

часто демонструють нижчі результати у навчанні. 

Таким чином, хронічна тривожність є одним із чинників ризику розвитку 

демотивації і зниження академічної продуктивності студентів. 

Ситуативна тривожність 

Ситуативна тривожність — це тимчасова емоційна реакція на конкретні 

події або обставини, які студент сприймає як значущі або загрозливі. 

Прикладами можуть бути екзаменаційна сесія, публічний виступ, захист проєкту 

чи інші важливі події. 

Особливості впливу ситуативної тривожності на мотивацію: 

• Позитивний вплив: 
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o Стимулювання активності: Помірний рівень ситуативної 

тривожності може виступати стимулом до активних дій — 

підготовки до іспиту, детального планування виступу або більш 

глибокого занурення в навчальний матеріал. 

o Мобілізація ресурсів: Студенти, які реагують на ситуативну 

тривожність шляхом активізації зусиль, можуть демонструвати вищі 

результати завдяки підвищенню зосередженості та ефективності у 

виконанні завдань. 

• Негативний вплив: 

o Стрес і прокрастинація: Якщо ситуативна тривожність перевищує 

оптимальний рівень, вона може паралізувати волю студента, 

викликати відкладання важливих справ або навіть повну відмову від 

виконання завдань. 

o Психологічне виснаження: Часті випадки інтенсивної ситуативної 

тривожності без відповідної емоційної підтримки можуть 

спричинити накопичення стресу і привести до зниження загальної 

мотивації до навчання. 

Таким чином, ситуативна тривожність має двоякий ефект: у помірних 

межах вона може бути ресурсом для підвищення мотивації, а при надмірному 

рівні — стати джерелом психологічного навантаження і зниження академічної 

ефективності. 

3. Мотивація у контексті перфекціонізму та тривожності 

Перфекціонізм — це особистісна риса, що проявляється у прагненні 

досягати максимально високих стандартів у діяльності. У студентському віці 

перфекціонізм часто супроводжується підвищеним рівнем тривожності, що 

суттєво впливає на характер мотивації. 

Особливості впливу перфекціонізму на мотивацію: 

• Мотивація через страх невдачі: 

Студенти-перфекціоністи зазвичай орієнтовані на уникнення помилок, 

невдач і негативної оцінки. Їхня мотивація часто базується не на прагненні 
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до саморозвитку, а на страху зробити щось неправильно. Це породжує 

високу емоційну напругу, перевантаження та призводить до зниження 

внутрішньої мотивації. У довгостроковій перспективі таке ставлення може 

спричинити емоційне вигорання та втрату інтересу до навчання. 

• Низька внутрішня мотивація: 

Студенти-перфекціоністи частіше орієнтуються на зовнішні критерії 

успіху — оцінки, похвалу, соціальне визнання, що знижує внутрішнє 

задоволення від самого процесу навчання. Внутрішня мотивація, яка є 

стійкішою та ефективнішою у підтриманні академічної активності, 

поступово слабшає через фокус на результаті замість процесу. 

• Підвищена тривожність у випадку невідповідності стандартам: 

Будь-яке відхилення від власних високих очікувань студент може 

сприймати як серйозну поразку, що викликає сильні переживання, 

самокритику і сумніви у власних здібностях. Це знову ж таки посилює 

рівень тривожності і послаблює мотиваційну сферу. 

Таким чином, хоча перфекціонізм на початкових етапах може 

підштовхувати до високих досягнень, у поєднанні з тривожністю він часто стає 

деструктивним чинником, що підриває мотивацію до навчання. 

4. Стратегії подолання тривожності для підтримки мотивації 

Для підтримання високого рівня навчальної мотивації важливо своєчасно 

працювати із проявами тривожності. Існують ефективні психологічні стратегії, 

спрямовані на зниження тривожності та розвиток здорової мотиваційної 

установки: 

1. Розвиток стресостійкості 

• Техніки релаксації: Використання вправ на глибоке дихання, прогресивну 

м'язову релаксацію або медитацію допомагає знижувати фізичні прояви 

стресу і тривожності, стабілізуючи емоційний стан. 

• Фізична активність: Регулярні фізичні вправи покращують загальний стан 

організму, підвищують стійкість до стресу та сприяють позитивному 

емоційному настрою. 
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2. Формування реалістичних очікувань та самоприйняття 

• Прийняття своїх обмежень: Важливо вчитися визнавати, що помилки є 

нормальним і необхідним етапом навчального процесу. 

• Адекватне цілепокладання: Постановка реалістичних цілей і критеріїв 

успіху допомагає уникнути зайвого самотиску і підтримувати стабільний 

рівень мотивації. 

3. Підтримка позитивного мислення 

• Фокус на успіхах: Регулярне усвідомлення та аналіз власних досягнень 

підвищує самооцінку та сприяє зниженню тривожності. 

• Реалізація принципу "позитивної переоцінки": Студенти можуть 

навчитися сприймати складні ситуації не як загрозу, а як можливість для 

розвитку та здобуття нового досвіду. 

Тривожність у студентському віці може бути як перешкодою, так і 

стимулом для навчання. Залежно від рівня тривожності та її виду, вона може або 

знижувати мотивацію, викликаючи стрес і відчуття невпевненості, або 

стимулювати досягнення через бажання уникнути негативних наслідків. 

Ключовим є розвиток здорових стратегій подолання тривожності, що дозволяє 

студентам зберігати мотивацію, досягати високих результатів та підтримувати 

баланс між навчальними зусиллями та емоційним здоров'ям. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

першому розділі було здійснено теоретичний аналіз основних понять, 

пов'язаних із вивченням тривожності та мотивації до навчання студентів. 

По-перше, розглянуто поняття тривожності у психології, її види 

(особистісна, ситуативна, хронічна) та рівні прояву. Встановлено, що 

тривожність є складним емоційним станом, який може як стимулювати 

активність особистості в певних ситуаціях, так і значно її пригнічувати. 

Особливості тривожності у студентському віці зумовлені адаптаційними 

труднощами, зростанням вимог до самостійності та необхідністю самореалізації. 
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По-друге, було висвітлено поняття мотивації до навчання, виділено її види 

(внутрішня та зовнішня мотивація) та проаналізовано основні фактори 

формування мотиваційної сфери. Показано, що мотивація до навчання має 

складну структуру, що включає потреби, інтереси, цілі, емоції та вольові зусилля, 

а її рівень безпосередньо впливає на академічну успішність та професійне 

становлення студента. 

По-третє, досліджено особливості взаємозв'язку тривожності та мотивації 

у студентському віці. Встановлено, що тривожність може як негативно, так і 

позитивно впливати на мотивацію до навчання залежно від її типу та 

інтенсивності. Підвищена тривожність часто асоціюється зі зниженням 

мотивації, прокрастинацією, емоційним вигоранням, тоді як помірний рівень 

ситуативної тривожності може виступати стимулом до мобілізації зусиль. Також 

проаналізовано зв'язок перфекціонізму та тривожності, що створює додаткові 

ризики зниження внутрішньої мотивації. 

Отже, отримані теоретичні дані свідчать про складний і багатогранний 

характер взаємозв'язку тривожності та мотивації до навчання у студентському 

віці, що вимагає подальшого емпіричного вивчення та розробки 

психокорекційних програм для підтримки психологічного благополуччя 

студентів. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



30 
 

РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЗВ’ЯЗКУ ТРИВОЖНОСТІ І 

МОТИВАЦІЇ ДО НАВЧАННЯ 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

 

Для проведення дослідження було обрано дві методики: 

• Методика визначення рівня особистісної та ситуативної тривожності Ч. 

Спілбергера – Ю. Ханіна; 

 Методика визначення рівня особистісної та ситуативної тривожності 

Чарльза Спілбергера у адаптації Юрія Ханіна є одним із найбільш поширених і 

визнаних психодіагностичних інструментів для оцінки тривожності. Вона 

створена з метою вимірювання двох різних, але взаємопов'язаних проявів 

тривожності: ситуативної (стану) та особистісної (риси характеру). 

 Ситуативна тривожність (СТ) відображає тимчасовий емоційний стан 

людини, що характеризується напруженням, тривогою, неспокоєм у відповідь на 

конкретну ситуацію або подію. Цей стан є динамічним і змінним, залежить від 

рівня загрози, яку індивід сприймає в даний момент. Особистісна тривожність 

(ОТ) описує відносно стійку властивість особистості, що визначає загальну 

тенденцію сприймати широкий спектр життєвих обставин як загрозливі та 

відповідно реагувати на них підвищеним рівнем тривожності. 

 Методика складається з двох окремих шкал, кожна з яких містить по 20 

тверджень. Перша шкала призначена для оцінки ситуативної тривожності (як 

почувається респондент «тут і зараз»), друга — для визначення рівня 

особистісної тривожності (яким є звичний емоційний стан людини в різних 

ситуаціях). Респонденту пропонується уважно прочитати кожне твердження та 

оцінити його відповідність своєму самопочуттю за чотирибальною шкалою. Для 

ситуативної тривожності варіанти відповідей мають відображати інтенсивність 

емоцій у даний момент часу (наприклад: «зовсім ні», «скоріше ні», «скоріше 

так», «саме так»), тоді як для особистісної тривожності відповіді вказують на 
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загальну частотність відчуттів (наприклад: «майже ніколи», «інколи», «часто», 

«майже завжди»). 

 Результати обраховуються за відповідними ключами: за деякими 

твердженнями бали підраховуються у прямому порядку, за іншими — у 

зворотному (для контролю соціальної бажаності відповідей). Підсумкові оцінки 

окремо визначають рівень ситуативної і особистісної тривожності. Високі 

значення за шкалою СТ свідчать про те, що на момент обстеження людина 

переживає сильний емоційний дискомфорт, страх або напруження. Високі 

значення за шкалою ОТ свідчать про стабільну особистісну установку на 

тривожне сприйняття світу, що може впливати на поведінку, прийняття рішень, 

здатність до адаптації. 

 Інтерпретація результатів передбачає умовний поділ рівня тривожності на 

низький, середній та високий. Низький рівень тривожності може свідчити про 

емоційну стабільність, самоконтроль і адаптивність, але також у деяких випадках 

— про недостатню мобілізацію або недооцінку значущості ситуацій. Середній 

рівень розглядається як оптимальний для ефективної діяльності й адаптації. 

 Високий рівень тривожності, особливо стійкий, може бути індикатором 

емоційної нестабільності, психоемоційного виснаження, ризику виникнення 

психосоматичних розладів і потребує додаткового психологічного супроводу. 

 Методика Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна є універсальним інструментом, який 

широко використовується в різних сферах психологічної практики: у клінічній 

психології, психодіагностиці, освітній сфері, організаційній психології. Вона 

дозволяє не тільки оцінити загальний рівень тривожності, а й виявити 

індивідуальні особливості переживання стресу та розробити рекомендації щодо 

підтримки психоемоційної рівноваги. 

• Методика «Мотивація навчання у вищій школі» Т. Ільїної. 

Методика «Мотивація навчання у вищій школі» Тетяни Ільїної є одним із 

популярних діагностичних інструментів для вивчення мотиваційної сфери 

студентів. Вона була створена з метою оцінки провідних мотивів, які спонукають 

студентів до навчальної діяльності в умовах вищої освіти. Методика дозволяє 
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визначити структуру мотивації, її спрямованість і домінуючі мотиви, що 

особливо важливо для розуміння психологічних механізмів навчання у 

студентському віці. 

Дослідження мотивації за методикою Ільїної здійснюється шляхом 

анкетування. Респондентам пропонується набір тверджень або питань, що 

відображають різні аспекти їхнього ставлення до навчальної діяльності, цілей 

здобуття освіти, очікувань та установок. Студенти мають оцінити ступінь своєї 

згоди з кожним твердженням або обрати варіант, який найбільш точно 

відображає їхню особисту позицію. 

Основними напрямами, які вивчає методика, є такі: 

1. Професійно-пізнавальні мотиви — орієнтація на отримання знань, 

прагнення до глибокого розуміння навчального матеріалу, інтерес до 

майбутньої професійної діяльності. Ці мотиви свідчать про наявність 

внутрішньої мотивації до навчання та саморозвитку. 

2. Соціальні мотиви — бажання відповідати очікуванням батьків, родини, 

суспільства; прагнення до підвищення власного соціального статусу через 

здобуття вищої освіти. 

3. Мотиви самоствердження — навчання як спосіб доведення власної 

спроможності, прагнення до досягнення визнання, високих оцінок, 

перемог у навчальній діяльності. 

4. Утилітарно-прагматичні мотиви — навчання заради отримання 

конкретних матеріальних чи статусних вигод у майбутньому (престижна 

робота, високий дохід тощо). 

5. Адаптивні мотиви — навчання як вимушене пристосування до умов 

соціального середовища, бажання уникнути негативних наслідків 

(наприклад, відрахування, осуд). 

Кожен із мотивів має свою вагу в структурі мотивації студента. За 

допомогою методики можна визначити, які мотиви є домінуючими, які мають 

допоміжний характер, а які можуть бути слабко вираженими або відсутніми. 
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Обробка результатів передбачає підрахунок балів за кожним блоком 

тверджень, що дозволяє отримати кількісну оцінку рівня розвитку різних 

мотиваційних складових. Інтерпретація результатів надає можливість оцінити: 

• рівень внутрішньої та зовнішньої мотивації студента; 

• переважний тип мотивів (пізнавальні, соціальні, прагматичні тощо); 

• загальну спрямованість навчальної мотивації; 

• можливі ризики втрати мотивації або переважання зовнішньої мотивації, 

що знижує стійкість до труднощів у навчанні. 

Методика «Мотивація навчання у вищій школі» Т. Ільїної активно 

використовується у практичній психології, педагогічній діяльності, при 

наукових дослідженнях студентських груп, а також для розробки програм 

мотиваційної підтримки студентів. Вона допомагає викладачам і психологам 

краще зрозуміти індивідуальні потреби студентів, розробляти індивідуалізовані 

підходи до навчання та стимулювання академічної активності. 

Таким чином, ця методика є важливим інструментом для глибокого аналізу 

мотиваційної сфери молоді, яка перебуває на етапі професійного становлення і 

розвитку особистості. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Спочатку розглянемо результати за методикою визначення рівня 

особистісної та ситуативної тривожності Ч. Спілбергера – Ю. Ханіна. 

Таблиця 2.1. 

Результати рівнів тривожності 

Рівень тривожності Кількість осіб (СТ) % (СТ) Кількість осіб (ОТ) % (ОТ) 

Низький рівень 6 20 % 5 16,7 % 

Середній рівень 18 60 % 17 56,6 % 
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Високий рівень 6 20 % 8 26,7 % 

Усього 30 100 % 30 100 % 

 

Ситуативна тривожність (СТ) 

Аналіз результатів показав, що: 

• Низький рівень ситуативної тривожності мали 6 осіб (20 % вибірки). Це 

свідчить про те, що дані студенти в стресових ситуаціях здатні зберігати 

спокій, впевненість і не піддаватися надмірним емоційним реакціям. Вони 

демонструють досить високий рівень емоційної саморегуляції та 

адаптивності. 

• Середній рівень ситуативної тривожності виявлений у 18 студентів (60 %). 

Такий рівень є характерним для нормально функціонуючих особистостей, 

які у помірних межах реагують на стресові обставини. Їхня тривожність є 

адекватною за інтенсивністю і може навіть виступати стимулюючим 

чинником у досягненні результатів, наприклад, перед екзаменами або 

важливими подіями. 

• Високий рівень ситуативної тривожності було зафіксовано у 6 студентів 

(20 %). Це група ризику, оскільки надмірна тривожність у відповідальні 

моменти може заважати успішній реалізації навчальних завдань, 

призводити до паніки, прокрастинації або уникнення складних ситуацій. 

Середній показник ситуативної тривожності в групі склав 26,4 бала, що 

відповідає середньому рівню за шкалою оцінювання. 

Особистісна тривожність (ОТ) 

Щодо особистісної тривожності, яка відображає схильність людини до 

тривожних реакцій незалежно від ситуаційних впливів: 

• Низький рівень особистісної тривожності виявлено у 5 студентів (16,7 %). 

Такі особи, як правило, мають стабільний емоційний фон, високу 

стресостійкість та оптимістичне ставлення до життя. 
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• Середній рівень особистісної тривожності зафіксовано у 17 студентів (56,6 

%). Це свідчить про відносно збалансований рівень тривожності, що не 

перешкоджає нормальному соціальному і навчальному функціонуванню, 

хоча в окремих випадках може проявлятися підвищена вразливість. 

• Високий рівень особистісної тривожності спостерігався у 8 студентів (26,7 

%). Студенти з високим рівнем особистісної тривожності можуть бути 

схильними до частих переживань, неувереності у собі, негативних 

очікувань щодо майбутнього, що впливає на їхню навчальну мотивацію, 

емоційний стан та загальне психологічне самопочуття. 

Середній показник особистісної тривожності склав 27,1 бала, що також 

відповідає середньому рівню. 

Отримані дані свідчать про те, що переважна більшість студентів мають 

середній рівень як ситуативної, так і особистісної тривожності, що є ознакою 

достатньої психологічної адаптації до навчального процесу. Однак присутність 

студентів із високими показниками тривожності вказує на необхідність уваги до 

питань психологічної підтримки студентської молоді, розвитку навичок 

емоційної саморегуляції та стресостійкості. 

Висока ситуативна тривожність може бути особливо небезпечною в 

періоди екзаменаційних сесій, конкурсних відборів або інших стресових 

моментів навчального життя, тому важливо своєчасно впроваджувати 

профілактичні заходи: тренінги управління стресом, консультації психолога, 

програми розвитку позитивного мислення. 

Висока особистісна тривожність, своєю чергою, потребує більш тривалої 

індивідуальної роботи над підвищенням самооцінки, зменшенням страху перед 

невдачами та формуванням адекватних установок щодо власної діяльності та 

досягнень. 

Таким чином, результати дослідження вказують на актуальність 

проведення психопрофілактичної і психокорекційної роботи зі студентською 

молоддю з метою підтримання здорової навчальної мотивації, емоційної 

стабільності та профілактики тривожних розладів. 
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Далі розглнемо результати за тестом «Мотивація навчання у вищій школі» 

Т. Ільїної. 

Таблиця 2.2. 

Результати тесту Мотивація навчання у вищій школі 

№ з/п Тип мотивації Кількість 

студентів 

Відсоток 

(%) 

1 Мотивація професійної спрямованості 12 40,0 % 

2 Мотивація саморозвитку 8 26,7 % 

3 Мотивація досягнення соціального 

престижу 

5 16,6 % 

4 Мотивація уникнення невдач 5 16,6 % 

Разом 
 

30 100 % 

 

У дослідженні взяли участь 30 студентів різних курсів. Метою 

дослідження було визначення провідних мотивів навчальної діяльності у вищій 

школі. Методика Т. Ільїної дозволяє виявити структуру мотивації, визначити, які 

саме мотиви домінують у студентів: мотиви професійної спрямованості, мотиви 

саморозвитку, мотиви соціального престижу, мотиви уникнення невдач тощо. 

Загальні результати: 

За результатами обробки даних було встановлено наступне: 

• Провідна мотивація на досягнення професійної компетентності виявлена у 

12 студентів (40 %). Ці студенти навчаються з орієнтацією на майбутню 

професійну діяльність, прагнуть здобути глибокі знання і навички, які 

будуть потрібні в реальному житті. Їхнє навчання має усвідомлений 

характер і супроводжується високим рівнем внутрішньої мотивації. 

• Мотивація саморозвитку і особистісного зростання домінує у 8 студентів 

(26,7 %). Для цих студентів навчання є засобом пізнання себе, розширення 

світогляду, розвитку інтелектуальних і творчих здібностей. Їхня мотивація 

також є внутрішньою і стійкою, оскільки процес навчання сам по собі 

приносить їм задоволення. 

• Мотивація досягнення соціального престижу виявлена у 5 студентів (16,6 

%). Для цієї групи характерним є прагнення до суспільного визнання, 
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підвищення соціального статусу, отримання престижної посади або 

хороших оцінок як засобу самоствердження. 

• Мотивація уникнення невдач стала домінуючою у 5 студентів (16,6 %). 

Такі студенти навчаються головним чином через страх зазнати невдачі, 

отримати низьку оцінку або втратити можливості, які вони вважають 

важливими. Їхня мотивація носить більше зовнішній характер і часто 

супроводжується тривожністю і невпевненістю у собі. 

Середні показники за окремими групами мотивів: 

• Мотиви професійної спрямованості – середній рівень: 7,8 бала (з високим 

відхиленням у межах 6–10 балів). 

• Мотиви саморозвитку – середній рівень: 6,9 бала. 

• Мотиви соціального престижу – середній рівень: 5,1 бала. 

• Мотиви уникнення невдач – середній рівень: 4,9 бала. 

Інтерпретація результатів: 

Отримані дані свідчать, що основним домінуючим мотивом серед 

студентів є професійна орієнтація — прагнення стати кваліфікованим фахівцем 

у своїй галузі. Це позитивна тенденція, яка свідчить про зрілість мотиваційної 

сфери студентів і їхню готовність до відповідальної професійної діяльності. 

Досить високі показники саморозвитку також вказують на те, що значна 

частина студентів навчається не лише для здобуття диплома, а й для 

особистісного вдосконалення, що позитивно впливає на їхню загальну 

освіченість та активність. 

Разом з тим, наявність групи студентів із домінуванням мотивації 

уникнення невдач потребує додаткової уваги. Такі студенти можуть бути 

схильними до високого рівня тривожності, страху перед оцінюванням, що 

потенційно може призводити до прокрастинації або психологічного виснаження. 

Таким чином, результати дослідження засвідчили переважання 

внутрішньої позитивної мотивації серед студентів (професійної орієнтації та 

саморозвитку). Разом із цим, існування мотивів соціального престижу та 

уникнення невдач свідчить про необхідність цілеспрямованої роботи зі 
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студентами з метою формування більш стійких, особистісно-значущих 

навчальних мотивів. 

Подальша робота має бути спрямована на підтримку розвитку внутрішньої 

мотивації студентів, зокрема шляхом залучення їх до творчої, науково-дослідної 

діяльності, формування реалістичних професійних очікувань, розвитку навичок 

самоменеджменту і підвищення впевненості у власних силах. 

Далі розглнемо результати кореляційного аналізу між двома методиками. 

Таблиця 2.3.  

Результати кореляційного аналізу 

№ 

з/п 

Пара змінних Кореляційний 

коефіцієнт 

Тип 

зв'язку 

Інтерпретація результатів 

1 Рівень тривожності 

(особистісний та 

ситуативний) і 

мотивація до 

навчання (загальний 

бал) 

-0,42 Негативний Виявлено помірно 

негативний зв'язок між 

тривожністю та мотивацією 

до навчання. Високий рівень 

тривожності пов'язаний зі 

зниженням мотивації до 

навчання. 

2 Особистісна 

тривожність і 

мотивація 

досягнення 

професійної 

спрямованості 

-0,35 Негативний Студенти з високим рівнем 

особистісної тривожності 

мають знижену мотивацію 

досягнення кар'єрних цілей. 

3 Ситуативна 

тривожність і 

мотивація уникнення 

невдач 

+0,60 Позитивний Високий рівень ситуативної 

тривожності позитивно 

корелює з мотивацією 

уникнення невдач. Це може 

стимулювати студентів 

уникати помилок у стресових 

ситуаціях. 

4 Загальний рівень 

тривожності і 

мотивація 

саморозвитку 

-0,28 Негативний Слабка негативна кореляція 

свідчить про те, що високий 

рівень тривожності знижує 

мотивацію до саморозвитку 

серед студентів. 

1. Кореляція між рівнем тривожності (особистісної та ситуативної) та 

мотивацією до навчання (загальний бал за методикою Ільїної): 

• Кореляційний коефіцієнт: -0,42 (помірно негативний зв'язок). 

• Інтерпретація: Існує помірно негативний зв'язок між рівнем тривожності 

та загальною мотивацією до навчання. Це означає, що високий рівень 
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тривожності пов'язаний із зниженням мотивації до навчання. Студенти з 

високим рівнем тривожності можуть відчувати труднощі з концентрацією, 

схильні до прокрастинації, що негативно впливає на їхнє бажання активно 

займатися навчанням. 

2. Кореляція між особистісною тривожністю та мотивацією досягнення 

професійної спрямованості: 

• Кореляційний коефіцієнт: -0,35 (слабкий негативний зв'язок). 

• Інтерпретація: Студенти з високою особистісною тривожністю можуть 

мати слабшу мотивацію до досягнення професійної спрямованості. 

Можливо, вони переживають надмірне занепокоєння щодо майбутнього, 

що знижує їхню здатність до фокусування на кар'єрних цілях та 

професійному розвитку. 

3. Кореляція між ситуативною тривожністю та мотивацією уникнення 

невдач: 

• Кореляційний коефіцієнт: +0,60 (помірно позитивний зв'язок). 

• Інтерпретація: Високий рівень ситуативної тривожності, особливо перед 

важливими ситуаціями (екзаменами, контрольними роботами), позитивно 

корелює з мотивацією уникнення невдач. Це свідчить про те, що студенти, 

які відчувають тривогу перед певними ситуаціями, мають більш сильне 

бажання уникати невдач, що може сприяти підвищенню їхньої навчальної 

активності в моменти стресу. 

4. Кореляція між загальним рівнем тривожності та мотивацією 

саморозвитку: 

• Кореляційний коефіцієнт: -0,28 (слабкий негативний зв'язок). 

• Інтерпретація: Наявність слабкої негативної кореляції свідчить про те, що 

високий рівень тривожності (як особистісної, так і ситуативної) дещо 

знижує мотивацію до саморозвитку у студентів. Це може бути пов'язано з 

тим, що тривога заважає студентам зосередитися на самоосвіті та розвитку 

своїх особистісних якостей. 

Підсумок результатів кореляційного аналізу: 
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• Тривожність і мотивація до навчання демонструють помірно негативний 

зв'язок в цілому, що вказує на те, що студенти з високим рівнем 

тривожності мають дещо знижену мотивацію до навчання. 

• Виявлено слабкий негативний зв'язок між особистісною тривожністю та 

мотивацією професійної спрямованості, що може вказувати на те, що 

надмірне занепокоєння може гальмувати досягнення кар'єрних цілей. 

• Ситуативна тривожність, в свою чергу, має позитивну кореляцію з 

мотивацією уникнення невдач, що може пояснювати активність студентів 

у періоди екзаменів або інших стресових ситуацій. 

• Загальний рівень тривожності слабко корелює з мотивацією саморозвитку, 

що свідчить про те, що високий рівень тривожності може пригнічувати 

бажання студентів до самовдосконалення. 

Ці результати підтверджують важливість психоемоційного благополуччя 

для підтримки мотивації до навчання, а також підкреслюють необхідність 

використання методів психокорекції для зменшення тривожності серед 

студентів. 

 

2.3. Психологічні рекомендації щодо зниження тривожності 

 

Тривожність є однією з найбільш поширених психологічних реакцій, що 

супроводжує людину протягом усього життя, і вона може виникати як у 

стресових ситуаціях, так і як частина більш глибоких емоційних і психічних 

розладів. У студентському віці тривожність часто є результатом постійного 

тиску з боку навчального процесу, підвищених вимог і зміни соціального 

середовища. Вона може мати безпосередній вплив на академічну успішність, 

соціальні взаємодії та загальне самопочуття студентів. Важливо розуміти, що 

тривожність — це нормальна психологічна реакція, але в разі її надмірного 

прояву необхідно вжити заходів для її корекції, щоб уникнути розвитку 

хронічного стресу чи тривожних розладів. 
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Тривожність може проявлятися як ситуативна, так і особистісна. 

Ситуативна тривожність часто виникає в певних ситуаціях — перед екзаменами, 

публічними виступами або важливими подіями. Особистісна тривожність, у 

свою чергу, є більш стійкою і може бути результатом тривалих переживань, 

негативного досвіду чи невизначеності в житті людини. Залежно від її рівня та 

типу, тривожність може мати різний вплив на людину. Вона може стимулювати 

досягнення результатів, як це відбувається в ситуаціях, коли стрес мотивує до 

кращої підготовки до випробувань, але в більшості випадків надмірна 

тривожність знижує ефективність діяльності, призводить до вигорання і 

негативно впливає на здоров'я. 

Мотивація до навчання є ключовим чинником, який визначає успішність 

студента в навчальному процесі. Існують два основні типи мотивації: внутрішня 

і зовнішня. Внутрішня мотивація має найбільшу стійкість і ефективність, 

оскільки студент займається навчанням через інтерес до предмета або прагнення 

до саморозвитку. У той час як зовнішня мотивація базується на зовнішніх 

факторах — отриманні оцінок, дипломів чи соціального визнання. Однак, 

високий рівень тривожності часто веде до того, що студент орієнтується саме на 

зовнішні стимули, прагнучи досягти певного результату через страх перед 

невдачею або критикою, що може викликати додатковий стрес і знизити 

ефективність навчальної діяльності. 

Тривожність і мотивація мають тісний взаємозв'язок, особливо у 

студентському віці. Високий рівень тривожності часто впливає на зниження 

внутрішньої мотивації, оскільки студент може втратити інтерес до навчання 

через страх перед оцінками або невдачами. Натомість, ситуаційна тривожність 

може виступати як стимул для підвищення мотивації, особливо в умовах 

термінових дедлайнів або перед важливими завданнями. Проте, якщо 

тривожність виходить за межі здорових норм, вона може призвести до зниження 

інтересу до навчального процесу, втрати впевненості в собі і навіть до вигорання. 

Однією з важливих стратегії подолання тривожності є розвиток здатності 

управляти своїми емоціями. Психологічні техніки, такі як когнітивно-
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поведінкова терапія, допомагають людині змінювати негативні переконання і 

реакції, замінюючи їх більш конструктивними і позитивними. Також 

ефективним методом є застосування методик релаксації та медитації, які 

знижують фізіологічні прояви стресу та допомагають людині відновити 

контроль над своїми думками та емоціями. 

Психологічна підтримка є важливим аспектом корекції тривожності. 

Студентам слід звертатися за допомогою до психологів, якщо вони відчувають 

постійне зниження мотивації або не можуть самостійно справитися з рівнем 

стресу. Соціальна підтримка від рідних і друзів також може бути дуже важливою 

у процесі подолання тривожності. Підтримка з боку людей, які розуміють і 

приймають, є потужним інструментом для зниження емоційного навантаження і 

покращення психологічного стану. 

В цілому, зниження рівня тривожності в студентському середовищі є 

важливим завданням для підтримки здоров'я та благополуччя молодих людей. 

Використання різноманітних психологічних методик і стратегій може значно 

покращити як успішність, так і загальний стан студентів, сприяючи їх розвитку, 

самореалізації та здобуттю внутрішньої гармонії. 

Ось кілька психологічних рекомендацій щодо зниження тривожності, які 

можуть допомогти студентам та іншим людям, які стикаються з високим рівнем 

стресу та тривоги: 

1. Розвиток технік релаксації 

• Глибоке дихання: Практикуйте глибоке і повільне дихання. 

Використовуйте техніку "4-7-8" (вдихайте через ніс на 4 рахунки, 

затримуйте дихання на 7 рахунків, видихайте через рот на 8 рахунків). Це 

допомагає знизити фізіологічні ознаки тривожності. 

• Медитація та майндфулнес: Регулярні сеанси медитації допомагають 

зосередитися на теперішньому моменті і зменшують занепокоєння про 

майбутнє або минуле. Практикуйте майндфулнес для покращення 

здатності контролювати свої думки. 
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• Прогресивна м'язова релаксація: По черзі напружуйте та розслабляйте 

різні групи м'язів для зняття фізичного напруження, що супроводжує 

тривогу. 

2. Перепрограмування негативних думок 

• Когнітивно-поведінкова терапія: Спробуйте виявляти і замінювати 

катастрофічні або нереалістичні думки (наприклад, "я точно провалюю цей 

екзамен") на більш реалістичні й обґрунтовані. Поставте під сумнів 

негативні думки і розгляньте ситуації з іншої перспективи. 

• Техніка "записування думок": Записуйте свої тривожні думки на папері і 

постарайтеся оцінити їх логічність. Це допомагає зменшити емоційний 

вплив тривожних думок. 

3. Створення реалістичних цілей та планування 

• Розбиття великих завдань на менші: Визначте завдання, які здаються вам 

складними, і поділіть їх на менші, досяжні кроки. Це знижує відчуття 

перевантаження і тривожності через занадто складні або абстрактні 

завдання. 

• Часове управління: Використовуйте техніки планування для чіткої 

організації вашого часу. Це допоможе знизити стрес і тривожність через 

невизначеність і відсутність чіткої структури. 

4. Фізична активність 

• Регулярні фізичні вправи: Спорт допомагає знижувати рівень тривожності 

завдяки виробленню ендорфінів, які покращують настрій і зменшують 

стрес. Спробуйте займатися фізичною активністю хоча б 30 хвилин на 

день. 

• Прогулянки на свіжому повітрі: Природа і свіже повітря сприяють 

зниженню стресу та тривоги. Спокійна прогулянка на природі може 

допомогти "перезавантажити" мозок. 

5. Підтримка соціальних зв'язків 
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• Підтримка від близьких людей: Спілкування з людьми, яким ви довіряєте, 

може значно знизити рівень тривожності. Не бійтеся звертатися до друзів 

або рідних за емоційною підтримкою. 

• Терапевтичне спілкування: Відвідування психолога або психотерапевта 

допоможе вам розібратися з причинними факторами тривожності та 

розвинути стратегії для її подолання. 

6. Зміна способу мислення 

• Позитивне мислення: Спостерігайте за своїми думками і намагайтеся 

фокусуватися на позитивних аспектах ситуації, навіть у складні моменти. 

Створіть звичку щодня записувати 3 позитивні події або досягнення. 

• Самоприйняття: Будьте добрі до себе, не намагайтеся досягти ідеалу у всіх 

аспектах життя. Прийняття себе з усіма сильними сторонами та недоліками 

допоможе знизити рівень тривожності, пов'язаної з самооцінкою. 

7. Практика прийняття та відпускання контролю 

• Прийняття ситуації: Іноді тривожність виникає через намагання 

контролювати всі аспекти життя. Прийміть, що деякі речі знаходяться поза 

вашою владою, і навчіться відпускати контроль у цих ситуаціях. 

• Мінімізація переживань: Замість того, щоб зациклюватися на тривожних 

думках, намагайтеся зосереджуватися на тому, що ви можете зробити в 

даний момент. 

8. Здоровий спосіб життя 

• Повноцінний сон: Недосипання сприяє підвищеному рівню тривожності. 

Забезпечте собі достатній відпочинок, спіть 7-9 годин на добу. 

• Збалансоване харчування: Нездорове харчування може впливати на 

емоційний стан. Слідкуйте за раціоном, включаючи більше овочів, фруктів 

та продуктів, багатих на омега-3 жирні кислоти. 

9. Інтелектуальні та творчі заняття 

• Заняття хобі: Творчі або інтелектуальні заняття допомагають відволіктися 

від стресу та знизити тривожність. Це може бути малювання, читання, 

музика чи інші активності, що приносять задоволення. 
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• Нові інтереси та навички: Навчання новим речам сприяє зменшенню 

тривожності, оскільки стимулює мозок і знижує фокусування на стресових 

ситуаціях. 

10. Професійна допомога 

• Консультація з психологом: Якщо тривожність значно впливає на якість 

життя і стає нестерпною, звернення до психолога чи психотерапевта є 

важливим кроком для визначення причин тривожності та розробки 

стратегії подолання. 

Зниження рівня тривожності у студентів має не тільки позитивний вплив 

на їхнє емоційне благополуччя, але й на загальний розвиток та успіхи в навчанні. 

Оскільки тривожність є важливим психологічним бар’єром, який може заважати 

не лише в навчальному процесі, але й у соціальній адаптації, важливо 

створювати умови, що сприяють її подоланню. 

Один з важливих аспектів — це розвиток емоційного інтелекту у студентів. 

Емоційний інтелект допомагає краще розуміти свої емоції та емоції оточуючих, 

що дозволяє ефективніше управляти стресом і тривогою. Студенти, які мають 

високий рівень емоційного інтелекту, зазвичай можуть краще справлятися з 

різними стресовими ситуаціями, такими як здача іспитів або публічні виступи. 

Іншим ефективним підходом до зниження тривожності є формування 

здорових звичок. Регулярна фізична активність, правильне харчування і 

достатній сон можуть значно знизити рівень стресу та покращити психо-

фізіологічний стан студента. Фізичні вправи сприяють виробленню ендорфінів 

— гормонів радості, що допомагають зменшити симптоми тривожності та 

депресії. 

Також не менш важливою є розробка здорових стратегій тайм-

менеджменту. Невизначеність і постійна відчутність неготовності до виконання 

завдань є важливими чинниками виникнення тривожності. Коли студенти 

навчаються правильно планувати свій час, розподіляючи навантаження і 

контролюючи процес виконання завдань, це значно знижує рівень стресу і дає 

відчуття контролю над ситуацією. 
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Розвиток соціальних навичок та здатність до комунікації також відіграють 

важливу роль у подоланні тривожності. Студенти, які мають підтримку 

однолітків і викладачів, почуваються більш впевнено в соціальному середовищі, 

що сприяє зниженню рівня стресу. Психологічна підтримка, організація 

групових занять або просто дружня атмосфера на навчанні може значно 

полегшити процес адаптації до нового навчального середовища та зменшити 

соціальну тривожність. 

Загалом, інтервенції, спрямовані на зниження тривожності у студентів, 

повинні бути комплексними та індивідуальними, оскільки кожен студент має 

свої особливості сприйняття стресу та способи боротьби з ним. Якщо розглядати 

ці підходи з точки зору системної психотерапії, то важливо, щоб навчальні 

заклади активно впроваджували психологічні служби і програми підтримки 

студентів, що дозволяють знижувати рівень стресу на різних етапах навчання. 

Тривожність не повинна ставати перешкодою на шляху до самореалізації 

студентів, тому важливо створювати середовище, де кожен студент може не 

тільки адаптуватися до нових умов, а й ефективно розвиватися як особистість. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

У результаті проведеного емпіричного дослідження було виявлено 

значний зв'язок між рівнем тривожності та мотивацією до навчання серед 

студентів. Дослідження, проведене за допомогою методик визначення рівня 

особистісної та ситуативної тривожності Ч. Спілбергера — Ю. Ханіна, а також 

за допомогою тесту "Мотивація навчання у вищій школі" Т. Ільїної, показало, що 

високий рівень тривожності у студентів корелює з низьким рівнем внутрішньої 

мотивації до навчання. Це підтверджує гіпотезу про негативний вплив 

тривожності на навчальні досягнення та загальну мотивацію студентів. 

Результати аналізу виявили, що високий рівень ситуативної тривожності, 

особливо перед іспитами або важливими навчальними завданнями, може як 

стимулювати підвищення рівня мотивації в короткостроковій перспективі, так і 
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призводити до зниження мотивації в довгостроковій. Водночас студенти з 

підвищеною особистісною тривожністю мали знижений рівень внутрішньої 

мотивації, що відображалося на їхній загальній академічній успішності та 

інтересу до навчального процесу. 

На основі отриманих результатів дослідження були розроблені 

психологічні рекомендації щодо зниження тривожності та підвищення мотивації 

до навчання. Зокрема, важливими є: 

• Розвиток стресостійкості за допомогою технік релаксації, медитації та 

глибокого дихання, що допомагає студентам знижувати рівень 

тривожності і підвищувати концентрацію. 

• Формування реалістичних очікувань та прийняття помилок як частини 

навчального процесу для зменшення перфекціоністських тенденцій та 

страху перед невдачею. 

• Стимулювання внутрішньої мотивації через залучення студентів до 

навчальної діяльності, яка дає їм відчуття задоволення і самореалізації, а 

не лише через зовнішні винагороди та оцінки. 

• Створення підтримуючого соціального середовища, де студенти можуть 

ділитися своїми переживаннями та отримувати психологічну підтримку 

від викладачів і одногрупників. 

Виявлені результати підкреслюють важливість комплексного підходу до 

психологічної підтримки студентів, що включає зниження рівня тривожності як 

одного з важливих факторів, що впливає на їх мотивацію до навчання. У 

майбутньому доцільно впроваджувати програми, що сприяють розвитку 

емоційної стійкості та підтримують здорову навчальну мотивацію, а також 

проводити подальші дослідження для глибшого розуміння механізмів взаємодії 

тривожності та мотивації в контексті студентського навчання. 
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ВИСНОВКИ  

 

Тривожність є важливим психологічним явищем, яке характеризується 

станом невизначеності і неспокою щодо майбутніх подій. У психології 

розрізняють два основних види тривожності: особистісну (стабільну) та 

ситуативну (тимчасову), кожен з яких має свої особливості та рівні впливу на 

індивіда. Особистісна тривожність виявляється у постійному стані тривоги, тоді 

як ситуативна тривожність виникає лише у відповідь на конкретні стресові 

ситуації, наприклад, перед екзаменами чи важливими подіями. Важливим 

аспектом є вивчення рівня тривожності, що дозволяє оцінити її вплив на 

загальний психічний стан і поведінку людини. 

Мотивація є рушійною силою навчального процесу, яка визначає 

інтенсивність, спрямованість і стійкість навчальної діяльності. Вона може бути 

як внутрішньою, так і зовнішньою. Внутрішня мотивація включає інтерес до 

самого процесу навчання, прагнення до саморозвитку і самореалізації, в той час 

як зовнішня мотивація орієнтована на досягнення конкретних результатів або 

винагород. Формування навчальної мотивації залежить від багатьох факторів, 

серед яких важливу роль відіграють інтереси, цілі, індивідуальні цінності, а 

також соціальне оточення та освітнє середовище. 

Тривожність і мотивація мають тісний взаємозв'язок, особливо в 

студентському віці, коли молоді люди стикаються з новими вимогами, 

необхідністю адаптуватися до змін в навчальному процесі і соціальному 

середовищі. Рівень тривожності може впливати на навчальну мотивацію, 

знижуючи або, навпаки, стимулюючи бажання досягти високих результатів. 

Важливо відзначити, що надмірна тривожність може мати деструктивний вплив 

на мотивацію, знижуючи здатність студента до концентрації і активної участі в 

навчанні, що, в свою чергу, може призвести до емоційного вигорання і зниження 

академічної успішності. 

Зрозуміло, що тривожність і мотивація є ключовими чинниками, що 

впливають на успішність навчання та адаптацію студентів у вищому 
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навчальному закладі. Визначення типів і рівнів тривожності, а також вивчення 

факторів, що впливають на мотивацію, дозволяє сформулювати рекомендації для 

подолання стресових ситуацій і підвищення ефективності навчальної діяльності. 

Тому важливим є створення умов для зниження тривожності та підтримки 

здорової мотивації в навчальному процесі. 

Дослідження було організоване таким чином, щоб охопити різні аспекти 

навчальної діяльності студентів та оцінити рівень тривожності та мотивації. В 

якості інструментів для дослідження використовувалися стандартизовані 

методики, які дозволили отримати об'єктивні показники щодо рівня особистісної 

та ситуативної тривожності, а також визначити типи мотивації до навчання. 

Зібрані дані допомогли не лише вивчити індивідуальні особливості студентів, а 

й розкрити механізми впливу тривожності на навчальний процес. 

Результати дослідження показали, що рівень тривожності у студентів 

значно впливає на їх мотивацію до навчання. Більшість студентів 

продемонстрували високий рівень особистісної та ситуативної тривожності, що 

негативно позначалося на їхній здатності ефективно працювати в навчальному 

процесі. Студенти з високим рівнем тривожності зазвичай мали знижений рівень 

внутрішньої мотивації, орієнтуючись більше на зовнішні фактори (оцінки, 

результати) і часто переживаючи через можливі невдачі. Водночас студенти з 

низьким рівнем тривожності показали більш високий рівень внутрішньої 

мотивації, з більшим акцентом на саморозвиток і досягнення особистих цілей. 

У результаті аналізу даних дослідження були розроблені психологічні 

рекомендації для студентів, які допоможуть знизити рівень тривожності і тим 

самим покращити мотивацію до навчання: 

o Рекомендується впроваджувати методи релаксації та зниження 

стресу, такі як медитація, йога або дихальні вправи, що допоможуть 

студентам знижувати рівень тривожності в стресових ситуаціях. 

o Важливим аспектом є розвиток реалістичних очікувань та 

самоприйняття. Студенти повинні вчитися приймати свої недоліки і 
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бути готовими до помилок, адже це природний етап процесу 

навчання. 

o Психологічне консультування і підтримка можуть бути корисними 

для студентів, які страждають від високої тривожності, допомагаючи 

їм зняти емоційне навантаження і зберегти позитивну мотивацію до 

навчання. 

o Рекомендується навчати студентів технікам тайм-менеджменту, щоб 

вони могли ефективно розподіляти час і зменшити відчуття 

перевантаження. 

Загалом, результати дослідження підтвердили, що рівень тривожності має 

значний вплив на мотивацію до навчання, і зниження тривожності може 

позитивно впливати на підвищення рівня внутрішньої мотивації та покращення 

академічних результатів студентів. 
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