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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Поняття стрес було започатковане  у 

1936 року Г. Сельє, як  гіпотеза  про загальний адаптаційний синдром.  У 

початковому варіанті концепції стрес розглядався як відповідь на зовнішні 

подразники, які включають у мозку  механізм адаптації, який сформувався при 

еволюції людини. 

Вивчення механізмів стресу набуло стрімкого поширення та дослідження, 

і на сучасному етапі розвитку ми володіємо достатньою кількістю інформації, 

щоб боротись з явищами, описаним як дистрес, хронічний стрес, гострими 

реакціями при надзвичайних умовах. 

Проте, хоч рівень життя в теперішній час істотно покращився, людство 

володіє великою кількістю ресурсів, починаючи з ХІХ століття у психології 

людини почали все більше проявлятися такі негативні відчуття, як відчуття 

самотності, загального незадоволення своїм життям, втрата сенсу життя, втрата 

рівноваги, яка колись була більше присутня людині [11]. 

Ці відчуття є своєрідною платою, за пришвидшений темп людства, в 

якому особистість за період становлення себе як дорослої особи, повинна 

отримати досвід в соціальному, економічному, духовному плані. Це необхідність 

поповнювати знання та навички, освоювати нові види діяльності, змінювати 

старі шаблони поведінки, адаптуватись до нових умов життя, які змінюються з 

кожним роком.  

Особливу увагу ми звертаємо до студентської молоді, адже крім 

зазначених причин виникнення стресу студенти відчувають напруження та 

вирішують поставлені завдання, що стосуються навчання, розвитку особистості, 

перших кроків до самостійного прожиття, створення міжособистісних стосунків 

з партнером, пошук роботи та працевлаштування. Студентську спільноту можна 

виокремити як велику соціальну групу, зі своїми характерними особливостями 

[33]. Під час навчання, студенти оволодівають не тільки освітою, але і проходять 

ряд важливих психологічний завдань: формують погляди і власні норми моралі 
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і цінностей, розвиток Я-концепції, збільшення світогляду. 

Зважаючи на останні події, з появою пандемії коронавірусу, населення 

світу зіштовхнулось з якісно новими проблемами, вирішення яких потребує 

великої кількості психологічних ресурсів, уміння опиратись та ефективно 

вирішувати поставлені задачі. Коронавірус вплинув на освіту  в Україні, це 

безперечний факт. Дитячі садки, школи, заклади для отримання професійної 

освіти, заклади вищої освіти– системи закладів освіти потребували нововведень, 

зважаючи на карантинні обмеження, перехід до дистанційного навчання за 

короткий термін [60]. При цьому переході виявилось багато недоліків, таких як 

недостатня обізнаність та низька грамотність у володінні новими технологіями 

навчання, зниження мотивації та дисципліни студентів, відсутність можливості 

бути присутнім в онлайні деяких студентів. 

 Отже, актуальність обраної проблеми, її недостатнє теоретичне 

висвітлення та емпіричне вивчення, а також соціально-психологічна значущість 

і зумовили вибір теми дослідження «Психологічні особливості стресостійкості 

студентів в умовах дистанційного навчання». 

Об’єкт дослідження: психологічні особливості стресостійкості 

студентів. 

Предмет дослідження: психологічні особливості стресостійкості 

студентів в умовах дистанційного навчання.  

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

психологічні особливості стресостійкості студентів в умовах дистанційного 

навчання. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретико-методологічний аналіз психологічних особливостей 

прояву стресових переживань у студентів в період дистанційного 

навчання. 

2. Експериментально дослідити психологічні особливості стресостійкості 

студентів в умовах дистанційного навчання. 

3. Розробити профілактичні заходи спрямовані на розвиток навичок 
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стресостійкості студентів в умовах дистанційного навчання.  

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань використано 

наступний комплекс теоретичних та експериментальних методів. Теоретичні: 

аналіз, синтез, узагальнення, класифікація та систематизація сучасних наукових 

та емпіричних досліджень щодо психологічних особливостей прояву стресових 

переживань у студентів в період дистанційного навчання; емпіричні методи: 

«Самооцінка психологічної адаптивності», «Методика дослідження копінг-

поведінки в стресових ситуаціях С. Нормана, Д. Ф. Ендлера, Д. А. Джеймса, 

М.І. Паркера; адаптація Т.Е. Крюкової)», також авторська анкета-опитувальник 

«Визначення рівня стресу у студентів в період дистанційного навчання» і «Тест 

на самооцінку стресостійкості особистості (модифікація С. Коухена і 

Г. Вілліансона)». 

Гіпотеза дослідження. При визначенні рівня життєвої стійкості студента 

та психологічної адаптивності особистості під час дистанційного навчання 

значну роль відіграють наявність попереднього досвіду, закріплення навичок 

дисципліни, вміння швидко реагувати на поставленні завдання, тому, студенти 4 

курсу бакалаврів та 1-го та 2-го курсу магістратури можуть отримати вищі 

показники опору до стресу. 

Теоретичне та практичне значення дослідження. Матеріали дипломної 

роботи та  одержані результати  можуть бути використані у педагогічній сфері, 

для розкриття проблематики стресу при дистанційному навчанні. Розроблені 

рекомендації можуть використовувати працівники соціально-психологічної 

служби, викладачі зво, технікумів, коледжів та здобувачі вищої освіти всіх 

напрямів підготовки для покращення власної стресостійкості. 

Експериментальна база дослідження. Дослідження проводилось на базі 

Камʼянець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка, 

факультету СОПСР (спеціальної освіти, психології та соціальної роботи). 

Вибірку склали 56 студентів (39 чоловік 1-4 курсу бакалаврів, віком від 17 до 20 

років та 17 чоловік 1-2 курсу магістрів, віком 20-23 роки). 

Апробація та впровадження результатів. Основні теоретичні 
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положення та практичні результати роботи обговорено на VІ Міжнародній 

науково-практичній конференції «Актуальні проблеми психології особистості 

на європейському просторі» (15 лютого 2021 року, м. Кам’янець-Подільський),  

ХІІІ Міжнародній науково-практичній конференції «Актуальні проблеми 

психології особистості та міжособистісних взаємин» (23 квітня 2021 року, 

м. Кам’янець-Подільський), ХІ Міжнародній науково-практичній конференції 

студентів, аспірантів та молодих вчених «Молодь у сучасній психології: етнічна 

самосвідомість та міжетнічна взаємодія» (22-23 квітня 2021 р., м. Суми), 

Наукова конференція студентів і магістрантів за підсумками науково-дослідної 

роботи у 2020 році (5-6 жовтня 2021 р., м. Кам’янець-Подільський), 

Всеукраїнська науково-практична конференція «Сучасні соціально-

психологічні підходи до збереження психічного здоров’я особистості» (12 

жовтня 2021 р., м. Кам’янець-Подільський), VІІ Міжнародній науково-

практичній конференції «Актуальні проблеми експериментальної психології: 

досвід та перспективи» на пошану професора Шинкарюка А.І. (26 жовтня 2021 

року, м. Кам’янець-Подільський), VІІ Міжнародній науково-практичній 

конференції «Актуальні проблеми сучасної психології: перспективні та 

пріоритетні напрями наукових досліджень молодих науковців» (17 листопада 

2021 р., м. Кам’янець-Подільський). 

Публікації. Жовта А.В. Теоретичний аналіз навчального стресу у 

студентів в умовах дистанційного навчання. Актуальні проблеми психології 

особистості на європейському просторі, 15 лютого 2021 р.: Матеріали VI 

Міжнародної науково-практичної конференції / [за ред. С.Д. Максименка, 

Л.А. Онуфрієвої]. Кам’янець-Подільський: Видавець Ковальчук О.В., 2021. 

С. 57–59. 

 Структура і обсяг роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків до кожного розділу та загального висновку, списку 

використаних джерел з 80 найменувань, 4 додатки. Основний зміст викладено 

на 83 сторінках комп’ютерного набору, містить 6 рисунків. Повний обсяг роботи 

– 91 сторінки. 
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ВИСНОВКИ 

1. Теоретико-методологічний аналіз та розгляд концепцій для вивчення 

стресу та стресостійкості у студентської молоді, показав, що сучасне положення 

студента потребує високого рівня життєвої стійкості, опору до стресових явищ, 

які є характерними в період навчання. Вміння виходити із кризових та стресових 

ситуацій є навичкою, яку можна тренувати. Здібність контролювати своє життя, 

ризикувати, приймати власну відповідальність за вчинки та поведінку у  важких, 

стресових життєвих ситуаціях є задатками для успішної соціалізації особистості, 

особливо під час отримання освіти у навчальному закладі. Усвідомлено та 

впевнено вирішуючи проблеми та долаючи негаразди, здобувачі вищої освіти 

мають можливість сформувати позитивні стратегії копінг-поведінки, збільшити 

опірність до проблем, тим самим зменшуючи вплив стресу. 

2. Введення карантинних обмежень швидко змінило життя студентів. 

Перехід на дистанційну форму навчання, необхідність самоізоляції, 

переживання за власний стан здоров’я та здоров’я близьких, зміна звичного 

середовища, неефективний формат навчання у перший час, локдаун, велика 

кількість матеріалів, які необхідно вивчити за короткий термін, здача випускових 

робіт та закриття сесії у новому форматі негативно впливають на рівень стресу, 

та самопочуття людини. Для формування опору до цього, нового стресового 

фактору необхідно приділити більше часу та уваги.  

При виконанні цієї роботи виявили істотне зниження рівня мотивації  у 

студентів для отримання знань, недостатній рівень готовності до збільшення 

обсягу самостійної роботи з лекційних, практичних та семінарських завдань, 

присутність недоліків у умовах підготовки до онлайн-занять, таких як 

відсутність доступу до мережі інтернет у деяких населених пунктах та умови, 

при яких підготовка до занять та виконання завдань на неналежному рівні.   

3. Для вирішення поставлених завдань, були використані методики для 

визначення рівня адаптації до стресу, визначення рівня стресу у студенів під час 

карантину, для дослідження ступеня стресостійкості та визначення копінг-

стратегій.  
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Дослідження відбувалось на базі Камʼянець-Подільського національного 

університету ім. І. Огієнка, Вибірку склало 56 учасників 1-6 курсів. Проведення 

дослідження відбувалось через інтернет-мережу шляхом створення опитування. 

В результаті, 45% опитуваних під час стресової ситуації використовує 

копінг стратегію соціальної підтримки, що є конструктивним вирішенням 

проблем. 34% досліджуваних користуються моделлю поведінки «вирішення 

завдань». Під час перевірки виявилось, що дана модель притаманна 6 курсу. Це 

може бути наслідком того, що закінчення університету та вступ у повноцінне 

доросле життя стимулює магістрів швидко та якісно приймати рішення. Лише у 

21% опитуваних дослідження виявлено стратегію уникання. 

Під час перевірки та аналізу інший методик, стало відомо, що  студенти 

під час карантинного навчання не завжди готові протидіяти стресу. Рівень стресу 

у  52% опитуваних знаходиться на середньому рівні, 32% мають низький рівень 

опору до стресу, і лише у 16% виявили високий рівень адаптації до стресу. 

Анкета-опитувальник, де основною метою стало порівняння відчуття 

стресу до початку карантинних обмежень і під час дистанційного навчання, дає 

такі результати: 48% учасників визначили, що дистанційне навчання сильно 

вплинуло на якість та бажання навчатись, фізичний та психологічний стан та 

41% студентів навпаки, стверджують, що карантинні обмеження не вплинули на 

їх самопочуття.   При обробці було виявлено, що ті особи, на яких карантин не 

вплинув, до цього мали високий рівень опору до стресових факторів,  низький 

або помірний рівень стресу та загального фізичного самопочуття.  

4. З огляду на отримані результати, що свідчать про низькі показники 

стресостійкості у великої категорії студентів, нами було розроблено практичні 

рекомендації щодо створення, організації та проведення занять, з  

мінімізуванням впливу стресу на студентів під час дистанційного навчання. 

Ми розробили два види рекомендацій, які розраховані на викладацький 

склад закладів вищої освіти, для створення оптимальних умов навчання при 

карантинних обмеженнях, а також  рекомендацію для студентів, що містить 

пункти для подолання, корекції та профілактики стресових станів, тривожності 
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та інших відчуттів, що негативно впливають на самопочуття студента. 

Перша рекомендація стосується впровадження нових, творчих завдань за 

допомогою інтерактивних способів подачі інформації, проведення синхронних 

занять при яких студенти мають можливість прямого контакту з одногрупниками 

та групової взаємодії, гейміфікації формату навчання. 

Друга рекомендації містить поради, дотримання яких покращує 

самопочуття студентів, зменшує дію навчального стресу, підвищує навички 

подолання стресових факторів, спряє формуванню та розвитку позитивної Я-

концепції та здатності до ефективної саморегуляції. 

Також, зважаючи на результати емпіричного дослідження, нами була 

розроблена програма для зменшення стресу та збільшення життєвої стійкості у 

студентської молоді в період карантину, у якій ми систематизували методи, 

техніки та прийому опанування в стресових ситуаціях та зменшення стресових 

переживань післядії стресорів. 
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