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МЕХАНІЗМИ РОЗВИТКУ СТРЕСОСТІЙКОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ 

ВИЩОЇ ОСВІТИ ЯК ОСНОВА МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 

 

Анотація. Стрес є поширеною проблемою сучасного українського 

академічного середовища, що негативним чином впливає на ментальне 

здоров’я здобувачів вищої освіти. Вимоги до отримання вищої освіти в 

поєднанні з тиском повсякденного життя часто спричиняють значний стрес 

для студентів, тому розуміння викладачами ЗВО конкретних механізмів 

розвитку стресостійкості має вирішальне значення у допомозі здобувачам 

ефективно долати різноманітні чинники виникнення стресу. Актуальність 

проблеми розроблення механізмів розвитку стресостійкості зумовлена 

зростаючими вимогами сучасної дійсності до українського студентства, яка 

характеризуються високим рівнем психічного напруження через військові дії 

та терористичні атаки. Стаття присвячена дослідженню механізмів розвитку 

стресостійкості у здобувачів вищої освіти в умовах воєнного стану. 

Підкреслюється важливість розвитку стресостійкості як невід’ємної складової 

ментального здоров’я здобувачів вищої освіти. Метою статті є визначення та 

обґрунтування механізмів, що сприяють розвитку стресостійкості у здобувачів 

вищої освіти, а також розробка практичних рекомендацій щодо впровадження 

цих механізмів в освітній процес закладів вищої освіти.  

У статті аналізується феномен стресостійкості, компоненти та 

механізми, які впливають на долання стресогенних ситуацій. Сформульоване 

поняття стресостійкості здобувачів вищої освіти. Досліджуються різні 

фактори та стратегії, які сприяють здатності студентів ефективно управляти 

своїм психоемоційним станом та долати стресові фактори, що зустрічаються в 

https://doi.org/10.52058/2786-6300-2023-12(18)-
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академічному середовищі та повсякденному житті. Розглядаючи основні 

підходи до формування стресостійкості у здобувачів вищої освіти, звертається 

увага на психологічні, соціальні та педагогічні аспекти цього феномена. 

Заглиблюючись в специфіку механізмів розвитку стресостійкості серед 

студентів вищих навчальних закладів, підкреслюється важливість розвитку 

ключових компетентностей та Soft Skills, які відіграють вирішальну роль у 

навчальній та професійній діяльності, а також у творчій, соціальній та 

особистій сферах. Аргументована необхідність подальшого виділення 

педагогічних умов розвитку стресостійкості у здобувачів вищої освіти. 

Особлива увага приділяється розумінню того, як студенти можуть справлятися 

зі стресовими ситуаціями без шкоди для свого психічного та фізичного 

здоров'я. Результати дослідження містять інформацію для педагогічних 

працівників закладів вищої освіти, які прагнуть виховувати стійких 

особистостей, здатних розвиватись професійно, інтелектуально та 

особистісно, в умовах військових дій та терористичних атак. 

Ключові слова: стресостійкість, механізми розвитку стресостійкості, 

здобувачі вищої освіти, ментальне здоров’я, студентство, освіта, стрес, війна. 
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Abstract. Stress is a widespread problem in the modern Ukrainian academic 

environment, which negatively affects the mental health of higher education 

students. The demands of higher education combined with the pressures of everyday 

life often cause significant stress for students. Understanding by university 

professors of specific mechanisms for developing stress resistance is crucial in 

helping students effectively overcome various stress factors. The relevance of the 
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problem of developing mechanisms is due to the growing demands of modern reality 

on Ukrainian students, which is characterized by a high level of mental stress due to 

military operations and terrorist attacks. The article is devoted to the study of the 

mechanisms of development of stress resistance of higher education students under 

war.  Emphasized the importance of developing stress resistance as an integral part 

of students' mental health. The purpose of the article is to identify and substantiate 

the mechanisms that contribute to the development of stress resistance, as well as to 

develop practical recommendations for the implementation of these mechanisms in 

the educational process of higher education institutions.  

The article analyzes the phenomenon of stress resistance, components and 

mechanisms that affect the overcoming of stressful situations. Formulated the 

concept of stress resistance of higher education students. Article investigated various 

factors and strategies that contribute to the ability of students to effectively manage 

their psycho-emotional state and overcome stress factors encountered in the 

academic environment and everyday life. Considering the main approaches to the 

formation of stress resistance of higher education students, attention is paid to the 

psychological, social and pedagogical aspects of this phenomenon. The article 

emphasizes the importance of developing key competencies and soft skills that play 

a crucial role in educational and professional activities, as well as in creative, social 

and personal spheres. The article argues for the need to further highlight the 

pedagogical conditions for the development of stress resistance of higher education 

students. Particular attention is paid to understanding how students can cope with 

stressful situations without harming their mental and physical health. The results of 

the study provide information for teachers of higher education institutions who seek 

to educate resilient individuals in the context of military operations and terrorist 

attacks. 

Keywords: stress resistance, mechanisms of stress resistance development, 

higher education students, mental health, students, education, stress, war. 

 

Постановка проблеми. Останніми роками система вищої освіти 

України функціонує та розвивається в надскладних умовах. Причиною цього 

є безліч соціальних, політичних та економічних викликів, які спочатку були 

зумовлені пандемією Covid-19, а потім і адаптацією системи до руйнуючого 

впливу повномасштабної війни. Попре довгий час адаптації вищої освіти 

України до соціально-політичних криз, існує перелік питань, які не втрачають 

своєї актуальності роками. Одним з таких питань є проблема навчання 

здобувачів вищої освіти в умовах високого психоемоційного напруження, що 

викликане дією багатьох зовнішніх стресорів. Традиційно навчання у закладі 

вищої освіти супроводжується постійним впливом різноманітних факторів, що 

можуть призводити до розвитку стресу у здобувачів (наприклад, адаптація до 
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нових умов навчання, міжособистісні стосунки з одногрупниками, постійні 

дедлайни, великий об’єм начальної інформації, підготовка до семінарів та 

контрольних робіт, екзамени тощо). Стрес є невід’ємною частиною 

студентського життя, а в деяких випадках може бути корисним чинником 

подолання складних умов, які порушують емоційну рівновагу здобувачів 

вищої освіти. Проте довготривалий та інтенсивний стрес може мати 

деструктивний вплив на метальне здоров’я, що в свою чергу негативно 

впливатиме і на процес навчання та професійний і особистісний розвиток 

здобувачів вищої освіти. 

На жаль, через початок повномасштабної війни на території України, 

окрім звичних для студентства стрес-факторів, сучасні здобувачі вищої освіти 

вимушені стикатись з дією нових надзвичайно сильних стресорів, що є 

специфічними саме для воєнного часу. Серед таких факторів розвитку стресу 

можуть бути наступні: дистанційне навчання, відсутність економічно-

політичної стабільності, емоційне напруження через постійні повітряні 

тривоги, вимушене переміщення, економічно-матеріальні втрати, загроза 

життю та здоров’ю рідних людей, небезпека власному життю через ракетні 

обстріли та терористичні атаки з боку країни-агресора. Зазначені чинники 

мають негативний вплив не лише на якість життя та психологічне 

благополуччя, а й на мотивацію до навчання, емоційно-вольові та пізнавальні 

процеси здобувачів вищої освіти, що значно погіршують процес навчання, 

ускладнюють отримання здобувачами нових знань, умінь, навичок та 

професійних компетентностей. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сьогодні вкрай важливим є 

питання ментального здоров’я українського студентства. Негативний вплив 

війни на фізичне здоров’я та психоемоційний стан, на навчальні успіхи 

українських студентів є одним з головних викликів для сучасної системи 

вищої освіти в Украйні. Навчання в умовах військового стану виводить на 

перший план питання збереження здоров’я (як фізичного, так і ментального) 

та підвищення стресостійкості здобувачів вищої освіти. Сьогодні актуальним 

завданням є створення безпечного (як в фізичному, так і в емоційному сенсі) 

освітнього простору. Пандемія підготувала освітян до специфіки дистан-

ційного навчання, яке триває в Україні з 2020 року. Заклади вищої освіти 

мають добре розроблені програми дистанційного навчання, але процес 

адаптації вищої школи до умов війни ще триває. Дослідженням феномену 

стресостійкості займається ряд українських науковців: О. Кравцова, Т. Руда, 

В. Крайнюк, В. Корольчук, В. Мигаль, О. Протасенко, Т. Ларіна, Г. Ришко, 

Л. Наугольник, М. Шпак та інші. Багато вітчизняних дослідників вивчають 

специфіку стресостійкості саме у здобувачів вищої світи (С. Бєляєв, 

Л. Кондрацька, І. Каськов, О. Чиханцова, Г. Лазос, М. Цимбалюк, Н. Жигайло, 
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Н. Атаманчук, Л. Потапюк, С. Пухно, І. Мартинюк, А. Шамне, Л. Афанасенко 

тощо). Більшість дослідників розглядає питання стресостійкості здобувачів 

вищої освіти саме з позиції психологічної науки. У той же час, практичні 

механізми розвитку стресостійкості здобувачів вищої освіти розроблені 

недостатньо, що створює певні протиріччя між широким теоретичним 

вивченням та недостатньою розробкою практичних підходів до вирішення цієї 

проблеми, між потребою у формуванні практичних механізмів розвитку 

стресостійкості здобувачів вищої освіти та недостатнім їх впровадженням в 

освітній процес. Актуальність та важливість дослідження цього питання 

засвідчує необхідність його подальшого наукового аналізу. Дослідження, 

розробка та імплементація механізмів розвитку стресостійкості здобувачів 

вищої освіти є важливим завданням для вищої школи. Реалізація цього 

завдання сприятиме ефективній адаптації здобувачів до нових реалій 

існування системи освіти, а також підвищенню у студентства резистентності 

до зовнішніх стресорів під час військових дій та терористичних атак. Однією 

з основних складових цього завдання є збереження фізичного і ментального 

здоров’я та психосоціального благополуччя студентів, що позитивним чином 

впливатиме і на їх навчальну успішність. 

Мета статті – визначення механізмів розвитку стресостійкості у 

здобувачів вищої освіти в умовах воєнного стану. 

Виклад основного матеріалу. Період навчання у закладі вищої освіти є 

надзвичайно важливим етапом життя, під час якого набувається комплекс 

соціальних ролей дорослої людини [1, С.30], здобуваються нові знання та 

вміння, що забезпечує здобуття компетентностей, які є необхідними для 

опанування професії. Для молодої людини в цей час триває процес 

соціалізації, професійного та особистісного розвитку. Саме студентські роки 

припадають на період життя, коли закладені професійні інтереси, 

сформований світогляд, внутрішні настанови, творча активність, придбані в 

процесі навчання Soft Skills обумовлюють майбутнє професійне та 

особистісне життя особистості. Характерними рисами навчальної діяльності 

здобувача вищої освіти є: систематичне засвоєння й оволодіння новими діями, 

знаннями і способами навчальної діяльності; взаємодія з різноманітними 

соціальними групами, неформальними утвореннями, громадськими 

організаціями; пошук нових життєвих сенсів; професійна самоідентифікація; 

прогресивні погляди, потреба в досягненнях та самореалізації; активна 

життєва позиція; бажання до змін тощо [1, С.30].  

Завжди на студентське життя мали вплив різноманітні фактори, які є 

причинами виникнення стресового стану. На жаль, початок повномасштабної 

військової агресії позбавив українське студентство безпечного життя та 

звичних і комфортних умов навчання. Військові дії завжди несуть загрозу 
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життю та здоров’ю, а навчання в умовах терористичних атак супроводжується 

впливом великої кількості стресорів. На ефективність навчання можуть 

впливати безліч трагічних моментів, пов’язаних з війною (наприклад, 

вимушене переміщення, втрата домівки та матеріальних цінностей, втрата 

рідних та близьких людей, відсутність стабільності та впевненості у власному 

майбутньому, постійне перебування в небезпеці [2, С.34]. 

Змінюючи звичне функціонування організму на психофізіологічному 

рівні, стрес заважає комфортному життю, продуктивній діяльності та 

гармонійному розвитку людини. Існування індивіда в довготривалому стресі 

призводить до виснаження його фізичних ресурсів, розвитку втоми. Це має 

негативний вплив як на емоційну сферу (виникнення страху, злості, суму, 

роздратованості тощо), так і на когнітивну, що характеризується зниженням 

пізнавальних функцій (погіршення пам’яті, уваги, сприймання та обробки 

інформації) тощо. Це не лише негативно впливає на працездатність студентів, 

а й може стати причиною проблем з фізичним та ментальним здоров’ям                    

[3, С.92]. Перелічені наслідки стресу мають негативний вплив на ефективність 

оволодіння навчальною інформацією здобувачами вищої освіти, що позна-

читься на їх рівні знань, умінь та навичок.  

Сучасні умови існування системи вищої освіти в Україні потребують 

приділення особливої уваги питанню впливу стресу на здобувачів вищої 

освіти. Педагогам вищої школи важливо сфокусуватись на формуванні і 

розвитку активної, здорової та благополучної особистості, яка вміє успішно 

протистояти зовнішнім викликам. Вирішити означене завдання можна шляхом 

спеціально організованих заходів, які стимулюють розвиток низки 

компетентностей та Soft Skills, які відіграють важливу роль в навчальній і 

професійній діяльності, творчому, суспільному та особистому житті. 

Особливу увагу слід звернути на здатність людини протистояти негативному 

впливу стресорів (стресостійкості).  

Збільшення кількості досліджень феномену стресостійкості одночасно 

засвідчує, що сьогодні не існує єдиного розуміння цього поняття. Стресо-

стійкість розуміють як певні знання, вміння, навички та відкриття, які накопи-

чуються з часом у результаті вирішення проблем та боротьби з викликами               

[4, С.14]; як здатність особистості протистояти та чинити опір стресу, як 

захисну функцію організму, яка дозволяє успішно адаптуватися до умов 

навколишнього середовища, протидіяти негативному впливу зовнішніх і 

внутрішніх стресогенних чинників [5, С.200]; як здатність витримувати великі 

навантаження й успішно вирішувати завдання в екстремальних ситуаціях                  

[6, С. 494]; як «структурно-функціональну, динамічну, інтегративну 

властивість особистості, результат трансактного процесу зіткнення індивіда зі 

стресогенним фактором, що поєднує в собі когнітивну репрезентацію, 
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об’єктивну характеристику ситуації та вимоги до особистості» [7, С. 186]; як 

інтегральну властивість цілісної особистості, що взаємопов’язана з багаторів-

невою системою елементів, які представлені комплексом когнітивних, 

інтелектуальних, емоційних, особистісних властивостей [8, С.76]; як особливу 

організацію існування особистості як системи, яка забезпечує максимально 

ефективне її функціонування в стресогенних обставинах [9, С. 96]; як 

психологічну особливість, яка одночасно регулює структуру особистості, 

впливає на переживання стресової ситуації та знаходиться в основі успішної 

діяльності і соціальної активності, а також, реалізується за допомогою функцій 

самоконтролю, саморегуляції, емоційної стійкості, виявляється у рівні 

розвитку емоційного інтелекту та емоційної компетентності [10, С.43]; як 

різноманітні копінг-механізми, що проявляються в когнітивній, емоційній і 

поведінковій сферах людини у вигляді певних стратегій подолання, як 

механізми психологічного захисту тощо [11, С.147]. 

Стресостійкість не є вродженою властивістю особистості, а безпосередньо 

залежить від рівня сформованості навичок емоційної саморегуляції [12, С.50]. 

Індивідуальні особливості стресостійкості є динамічними в часі («формуються 

в процесі життєдіяльності і професіоналізації особистості») [7, С.186], 

залежать від певних факторів (зовнішніх та внутрішніх). Стресостійкість 

визначається рівнем і розвиненістю окремих функцій цілісної системи, що 

складається з чотирьох структурних компонентів: особистісного, соціального, 

типологічного та поведінкового [7]. Стресостійкість особистості має багато 

рівнів детермінації та зумовлена як характеристиками навколишнього 

середовища, так і особистісними характеристиками людини [13, С. 205]. 

Структура стресостійкості складається з мотиваційного, когнітивного, конота-

тивного, рефлексивно-ціннісного, регуляторно-вольового та операційного 

компонентів [12, С.51]. 

Спираючись на погляди сучасних дослідників на феномен стресо-

стійкості особистості, під стресостійкістю здобувачів вищої освіти визначаємо 

здатність ефективного вирішення стресогенних ситуацій, які можуть виникати 

в умовах  навчання у закладі вищої освіти та в повсякденному житті студентів. 

Зазначена здатність пов’язана з доланням здобувачами вищої освіти стресових 

ситуацій, уникаючи шкоди власному ментальному та фізичному здоров’ю. 

Стресостійкість не є вродженим феноменом і її рівень здатний підвищуватись 

(чи знижуватись) на різних етапах студентського життя. Стресостійкість 

здобувачів вищої освіти пов’язана з багатьма зовнішніми і внутрішніми 

чинниками та умовами навчання і життя, а також включає в себе такі 

компетентності та особистісні якості, як емоційна саморегуляція, адаптивність 

до змін, висока самоефективність та самооцінка, розвинений емоційний 

інтелект, комунікативність, рефлексивність, вміння вирішувати труднощі 
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тощо. Стресостійкість є необхідною складовою ментального здоров'я, яка 

може впливати на успішність у навчанні та загальний рівень життя здобувачів. 

Науковці наголошують, що збереження та розвиток стресостійкості 

пов’язані з пошуком ресурсів, що допомагають людині в подоланні 

негативних наслідків стресових ситуацій. Поняття «ресурси» розкриває 

внутрішні й зовнішні змінні, що сприяють психологічній стійкості у 

стресогенних ситуаціях [14]. Одним з важливих ресурсів стресостійкості є 

соціальна підтримка (сім’я, друзі, колеги) [15, С.109]. Також ресурсом є 

психологічна компетентність особистості (рівень психологічної освіченості та 

культури), яка разом із соціальним досвідом людини визначає конкретні 

форми адаптивних процесів в стресогенних ситуаціях [16]. До фізичних 

ресурсів формування стресостійкості належить стан здоров’я, а також 

ставлення людини до власного здоров’я як до цінності [16]. До особистісних 

ресурсів стресостійкості автори відносять активну мотивацію подолання; 

ставлення зростання; Я-концепцію, самоповагу, самоефективність, само-

оцінку, «самодостатність»; активну життєву настанову (активність ставлення 

до життя позитивним чином впливає на стійкість людини); позитивне і 

раціональне мислення; розвинені емоційно-вольові якості [15, С.109]. 

Інформаційними і інструментальними ресурсами стресостійкості є здатність 

людини контролювати ситуацію; користуватись методами та способами 

реалізації власних цілей; адаптивність; інформаційна і діяльнісна активність з 

перетворення ситуації; здатність до когнітивного структурування і осмисле-

ння ситуації. Значну роль у розвитку стресостійкості особистості відіграють 

матеріальні ресурси (рівень доходу, матеріальні умови, безпека життя, 

стабільність оплати праці, «гігієнічні» складові праці і життєдіяльності.  

Окремі дослідники зазначають, що розвитку стресостійкості сприяють 

такі ресурси, як: генетичний фактор (вроджені задатки), морфологічна 

цілісність психіки; ерудованість та здатність до навчання, конструктивні 

переконання, навички тайм-менеджменту; впевненість у власних силах, 

самоконтроль, адекватна самооцінка; соціальна підтримка; матеріальне 

благополуччя [17]. До внутрішніх детермінантів стресостійкості можна 

віднести: рівень інтелекту особистості (обізнаність, інтелектуальна гнучкість, 

практичне мислення тощо); особистісна стабільність (надійність, здатність 

чинити опір факторам стресу, впевненість у собі, відповідальність, соціальні 

навички); відсутність напруженості, тривожності й психопатологічної 

симптоматики; психодинамічні властивості (нейротизм, екстравертованість-

інтровертованість, тощо) [18, С.16]. Основними чинниками індивідуального 

(онтогенетичного) аспекту у формуванні стресостійкості є професійна 

підготовка особистості та досвід, який людина отримує під час подолання 

стресу. Саме цей досвід є проявом адаптованості організму до стресу, що дає 
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змогу зберігати стійкість у реалізації різноманітних форм діяльності та 

адекватно регулювати поведінку у ситуаціях стресу [16]. Важливе значення 

для розвитку стресостійкості має наявність у людини певних індивідуально-

психологічних особливостей. До таких особливостей відносять: толерант-

ність; асертивність (здатність людини відстоювати свою точку зору, не пору-

шуючи кордони іншої людини); ініціативність; прагнення до саморозвитку, 

самореалізації, самопізнання; комунікабельність; здатність до досягнення 

цілей; безоцінне ставлення до людей; гнучкість (здатність змінювати свою 

стратегію і тактику, відповідно до зміни обставин); власні способи вирішення 

завдань, що виникають у процесі життєдіяльності [19, С. 32]. Тому механізми 

розвитку стресостійкості у здобувачів вищої освіти в умовах воєнного стану 

мають бути орієнтованими на вирішення наступних пріоритетних завдань: 

формування навичок асертивної поведінки, мотивації до успіху, толерантності 

до невизначеності; навчання навичок релаксації, подолання тривоги та стресу; 

розвиток навичок отримання соціальної підтримки; сприяння адекватній 

самооцінки та позитивній «Я-концепції» [12, С. 51]. 

Визначення механізмів розвитку стресостійкості у здобувачів вищої 

освіти повинно спиратись на відповідні відомі ресурси розвитку стресо-

стійкості, використання та розвиток яких сприятиме швидкому підвищенню 

рівня стресостійкості здобувачів вищої освіти. Для здобувачів освіти найбільш 

актуальними ресурсами виступають: психологічна компетентність (в тому 

числі і позитивне ставлення до власного ментального здоров’я, вміння емоцій-

ної саморегуляції тощо), позитивні особистісні якості (здатність до самоана-

лізу, впевненість у своїх силах, вольові якості, психічна гнучкість, самоповага, 

відкритість до нового досвіду, загальна ерудованість, раціональність, 

внутрішній локус контроля тощо), соціальні ресурси (студентський колектив 

та найближче оточення) та наявні у студента «м’які» навички (наприклад, 

асертивність, розвинений емоційний інтелект, комунікабельність). Викорис-

тання цих ресурсів буде особливо корисним під час розроблення механізмів 

розвитку стресостійкості в освітньому процесі вищої школи. 

Педагогічні працівники закладів вищої освіти можуть відігравати 

позитивну  роль у запобіганні розвитку стресу здобувачів вищої освіти. Розвиток 

стресостійкості студентської молоді має нести спланований, системний та 

цілеспрямований характер, а також позначатись на змісті викладацької 

діяльності [20]. Конкретизовані покрові механізми розвитку стресостійкості є 

особливо актуальними в умовах навчання у ЗВО під час терористичних загроз 

та постійних обстрілів інфраструктурних об’єктів, які призводять до проблем 

з електроенергією, а також значно ускладнюють процес навчання. Це, в свою 

чергу, окрім створення додаткового психоемоційного напруження, є 

причиною виникнення  у студентів і технічних складнощів.  
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Механізми розвитку стресостійкості повинні мати комплексний вплив 

та наступні обов’язкові складові: 

1. Окреслення чітких очікувань від студентів, моделювання комфортних 

дедлайнів, створення гнучких завдань. Важливо повідомляти про зрозумілі та 

реалістичні очікування щодо завдань та їх оцінювання. Слід чітко 

окреслювати цілі, критерії оцінювання та дедлайни для кожного завдання щоб 

допомогти зменшити у студентів невизначеність і тривогу. Треба надавати 

гнучкість у дедлайнах, коли це можливо, беручи до уваги різноманітні графіки 

студентів та потенційні стресові фактори. Важливо пропонувати раціональне 

продовження термінів, або альтернативні варіанти завдань, щоб зменшити 

тиск і задовольнити індивідуальні потреби студентів. 

2. Збалансоване академічне навантаження. Важливо розробляти 

навчальні програми курсів зі збалансованим навантаженням. Реалізація кроку 

можлива завдяки раціональному та рівномірному розподілу завдань та 

оцінюванню протягом семестру. Це сприятиме запобіганню інтелектуальних 

та емоційних перенавантажень студентів надмірним академічним тиском. 

3. Активне навчання. Включеність студентів у лекції та завдання за 

допомогою групових дискусій, спільних проектів та інтерактивні види 

діяльності, сприятиме глибшому розумінню, зменшуючи монотонність і 

підвищуючи мотивацію, тим самим знижуючи рівень стресу. 

4. Розподілення складних та масивних завдань і проектів на менші 

керовані завдання з чіткими інструкціями та контрольними точками на цьому 

шляху. Підвищуючи самоефективність, такий підхід може допомогти 

студентам почуватися менш пригніченими і більш впевненими у своїй 

здатності досягти успіху. Це, в свою чергу, позитивно впливатиме на зниження 

психоемоційного тиску від кількості та складності поставлених перед 

здобувачами завдань. 

5. Заохочення студентів до турботи про себе. Слід наголошувати на 

важливості турботи про себе та своє благополуччя, заохочуючи здобувачів 

ставити фізичне та психічне здоров'я на перше місце. Саме в цей пункт можна 

віднести заохочення студентів звертатись до фахівців з ментального здоров’я 

у разі потреби. 

6. Створення сприятливої атмосфери, в якій студенти відчуватимуть 

себе комфортно та розумітимуть, що їх цінують, поважають і підтримують. 

Слід заохочувати до відкритого спілкування, активної участі і 

конструктивному діалозі між студентами, сприяти створенню відкритої та 

доброзичливої атмосфери, в якій у всіх є можливість висловлювати свої думки, 

переживання та проблеми, звертатись по допомогу в разі потреби. Заохочуючи 

студентів повідомляти про проблеми, з якими вони стикаються, важливо не 

забувати  відповідати на їхні запитання та відгуки. 
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7. Нормалізація та легітимізація студентських невдач і помилок. Середо-

вище повинно сприяти тому, що невдачі та помилки розглядаються як 

можливості для зростання та навчання, а не як джерело сорому чи тривоги. 

Нерідко страх перед потенційними помилками може знижувати вмотивова-

ність здобувачів вищої освіти та стримувати їх професійний та особистісний 

розвиток. Тому важливо стимулювати у студентів  мислення, яке спрямоване 

на зростання, сприйняття помилок як нормального людського досвіду, 

стійкість перед викликами. 

8. Доступність і близькість. Викладачам потрібно дотримуватись розкладу 

занять і консультацій. Налагодження доброзичливих стосунків між виклада-

чем та здобувачем, побудованих на довірі та повазі, може допомогти  

студентам почувати себе комфортніше, коли вони звертаються за допомогою 

та порадою. Важливо наголосити, що викладачу не слід забувати і про власні 

психологічні кордони. 

9. Сприяння розвитку мереж підтримки серед студентського колективу. 

Взаємодія студентів може забезпечити цінну соціальну підтримку та створити 

відчуття приналежності, що є важливим фактором подолання наслідків стресу. 

Позитивна атмосфера в студентському колективі є сильним ресурсом розвитку 

стресостійкості. 

10. Розвиток у здобувачів вищої освіти психологічної компетентності, 

особистісних ресурсів, Soft Skills, навичок емоційної саморегуляції. Важливим 

пунктом розвитку стресостійкості є інформування щодо феномену стресу, 

його особливостях та симптомах; навчання турботі за власним ментальним 

здоров’ям, методам боротьби зі стресом та емоційної саморегуляції. Реалізація 

цього пункту можлива завдяки проведенню тренінгів, семінарів, групових 

дискусій, сесій психоедукації, позанавчальних заходів тощо. 

Висновки. Сучасні здобувачі вищої освіти вимушені відчувати вплив 

стресу не лише через звичні навчальні фактори, а в першу чергу, через загрози 

життю, що пов’язані з війною. Навчання в умовах війни посилене стресом, що 

призводить до погіршення фізичного та ментального здоров’я, зниження 

вмотивованості та продуктивності навчання. Викликаючи поведінкові, 

емоційні, когнітивні та фізіологічні зміни в організмі, тривалий вплив 

дистресу негативним чином впливає і на академічну успішність. Саме тому 

сьогодні стресостійкість має вирішальне значення у розвитку студента як 

здорової, творчої та успішної особистості. Стресостійкість здобувачів вищої 

освіти пов’язана зі здатністю ефективного долання стресових ситуацій, які 

можуть виникати як під час навчання у закладі вищої освіти, так і в 

повсякденному житті. Розвинена стресостійкість передбачає вміння 

вирішувати стресові ситуації без завдання шкоди здоров’ю. Крім цього, 

високий рівень стресостійкості дає змогу здобувачам вищої освіти бути краще 



     Актуальні питання у сучасній науці  
                                                           № 8(26) 2024 

    
 
 
 
 

 

 

 847 

підготовленими до подолання академічних викликів, збереження емоційної 

рівноваги і, зрештою, до повного розкриття свого потенціалу.  
Механізми розвитку стресостійкості повинні мати комплексний вплив 

та наступні обов’язкові складові: окреслення чітких очікувань від студентів, 
моделювання комфортних дедлайнів, створення гнучких завдань; збалансо-
ване академічне навантаження; активне навчання; розподілення складних та 
масивних завдань і проектів на менші керовані завдання з чіткими інструк-
ціями та контрольними точками на цьому шляху; заохочення до турботи про 
себе; створення сприятливої атмосфери, в якій студенти відчуватимуть себе 
комфортно та розумітимуть, що їх цінують, поважають і підтримують; 
нормалізація та легітимізація студентських невдач і помилок; доступність і 
близькість; сприяння розвитку мереж підтримки серед студентського 
колективу; розвиток у здобувачів вищої освіти психологічної компетентності, 
особистісних ресурсів, Soft Skills, навичок емоційної саморегуляції.  

Зазначені педагогічні умови мають враховувати наявні знання меха-

нізмів розвитку стресостійкості й забезпечуватимуть педагогічно доцільні 

контрольовані зміни у структурі освітнього процесу, які стимулюватимуть 

розвиток стресостійкості у здобувачів освіти. 
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