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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. В умовах сучасного соціального та 

освітнього середовища, студенти стикаються з високими вимогами, як з боку 

навчального процесу, так і соціуму. Це часто призводить до розвитку 

перфекціонізму, який може сприяти виникненню стресу, тривожності, 

депресії та інших дезадаптивних станів. Перфекціонізм, зокрема його 

високий рівень, пов'язаний із низьким рівнем самоприйняття, постійною 

незадоволеністю досягнутими результатами, що може призводити до 

емоційного вигорання, депресивних симптомів та тривожності. Це робить 

перфекціонізм важливим фактором, що потребує втручання. 

Когнітивно-поведінкова психотерапія (КПТ) є однією з найбільш 

досліджених та ефективних методик у лікуванні психічних розладів, зокрема 

тривожних розладів та депресії. КПТ сприяє зміні дезадаптивних переконань 

і поведінкових патернів, що є основними аспектами у лікуванні студентів з 

високим рівнем перфекціонізму. 

Високий рівень вимог до успіху та досягнень у студентському 

середовищі може спричиняти великий стрес. Студенти з 

перфекціоністськими схильностями можуть не тільки переживати більшу 

кількість психологічних труднощів, але й стикатися з труднощами в адаптації 

до нового етапу життя, що робить психотерапевтичне втручання особливо 

важливим. 

 У науковій літературі та практиці існує кілька підходів до розуміння 

перфекціонізму та його лікування, зокрема через когнітивно-поведінкову 

психотерапію (КПТ). Різні дослідники і практики зосереджуються на різних 

аспектах цієї проблеми, зокрема на типах перфекціонізму, впливі на психічне 

здоров’я студентів і підходах до терапії. 

Науковці та практики (Алексєєвнко Т.Ф., Аршава І.Ф., Базиль Л.О., 

Вознесенська О.І.) визнають важливість когнітивно-поведінкової терапії для 
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корекції перфекціоністських установок, але зосереджуються на різних 

аспектах цієї проблеми. Вони підкреслюють необхідність комплексного 

підходу, який поєднує роботу з самооцінкою, когнітивними переконаннями і 

поведінковими стратегіями. Враховуючи зростання перфекціонізму серед 

студентів, така терапія є важливою для підтримки психічного здоров’я цієї 

групи осіб. Низка дослідників відзначають, що перфекціонізм не є 

однозначно негативним чи позитивним явищем. Наприклад, Frost, Marten, 

Lahart, & Rosenblate виокремили два основні види перфекціонізму: 

Адаптивний перфекціонізм (або позитивний) та Дезадаптивний 

перфекціонізм (або негативний). Науковці відзначають, що високий рівень 

перфекціонізму є фактором ризику розвитку різних психічних розладів. 

Shafran, Cooper, & Fairburn показали, що перфекціонізм може сприяти 

розвитку тривожних розладів, депресії та інших дезадаптивних станів. Вони 

також вказують, що саме перфекціонізм може бути основною причиною 

таких розладів у студентів. Egan et al. вважають, що КПТ ефективно знижує 

рівень тривоги та стресу, пов'язаного з перфекціонізмом, завдяки зниженню 

нереалістичних очікувань і самокритики. 

Хоча проблема перфекціонізму в психології досліджена, конкретні 

методики для роботи з перфекціоністами серед студентів, а також оптимізація 

когнітивно-поведінкової терапії для цієї групи є недостатньо вивченими. Це 

відкриває перспективи для подальших досліджень та вдосконалення 

терапевтичних підходів. 

Таким чином, ця тема є актуальною через поєднання високої 

поширеності перфекціонізму серед студентів та необхідність розвитку 

специфічних психотерапевтичних методів для покращення психічного 

здоров’я цієї групи осіб. 

Мета дослідження – визначити ефективність когнітивно-поведінкової 

психотерапії (КПТ) у корекції дезадаптивних станів у студентів з високим 

рівнем перфекціонізму шляхом аналізу її впливу на когнітивні переконання, 
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емоційний стан і поведінкові стратегії, а також розробити рекомендації для 

впровадження КПТ у практику роботи з цією групою осіб. 

 

Завдання дослідження: 

1. Провести аналіз наукової літератури з проблеми перфекціонізму, його 

впливу на психічне здоров’я студентів і методів когнітивно-

поведінкової психотерапії (КПТ). 

2. Визначити основні когнітивні та поведінкові характеристики студентів 

з високим рівнем перфекціонізму. 

3. Розробити критерії для оцінки дезадаптивних станів, пов’язаних із 

перфекціонізмом, у студентській популяції. 

4. Дослідити специфіку впливу перфекціонізму на емоційний стан, 

академічну успішність та соціальні взаємодії студентів. 

5. Розробити, реалізувати та оцінити ефективність програми когнітивно-

поведінкової психотерапії, спрямовану на корекцію дезадаптивних 

станів у студентів з високим рівнем перфекціонізму. 

Об’єкт дослідження – дезадаптивні стани у студентів з високим рівнем 

перфекціонізму. 

Предмет дослідження – методи когнітивно-поведінкової психотерапії та 

їх вплив на корекцію дезадаптивних станів у студентів з високим рівнем 

перфекціонізму. 

Гіпотеза дослідження. Застосування когнітивно-поведінкової 

психотерапії сприятиме ефективній корекції дезадаптивних станів у студентів 

з високим рівнем перфекціонізму шляхом зниження рівня тривожності, 

самокритики та нереалістичних очікувань, а також покращення емоційного 

стану, когнітивних переконань і адаптивних поведінкових стратегій. 

Методологія дослідження. Для досягнення мети дослідження буде 

застосовано комплекс методів, що включає: теоретичні методи (аналіз, 

систематизація та узагальнення наукової літератури з проблематики 

перфекціонізму, дезадаптивних станів і когнітивно-поведінкової 
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психотерапії); теоретичне моделювання механізмів впливу КПТ на корекцію 

дезадаптивних станів; емпіричні методи: психодіагностичні методики для 

оцінки рівня перфекціонізму, тривожності, депресії та дезадаптивних 

переконань: Шкала багатовимірного перфекціонізму (Frost Multidimensional 

Perfectionism Scale); Шкала депресії, тривожності та стресу (DASS-21); 

Опитувальники оцінки самооцінки та самокритики (наприклад, Self-Criticism 

and Self-Compassion Scales); Спостереження за поведінкою студентів під час 

терапевтичної роботи. 

Методи статистичного аналізу: аналіз змін у психоемоційному стані 

учасників до і після впровадження програми КПТ за допомогою 

статистичних методів (парний t-тест, дисперсійний аналіз); кореляційний 

аналіз для визначення зв’язку між рівнем перфекціонізму та динамікою 

дезадаптивних станів. 

 Наукова новизна дослідження: 

1. Визначено специфіку дезадаптивних станів, характерних для студентів 

із високим рівнем перфекціонізму, з урахуванням когнітивних, 

емоційних та поведінкових аспектів. 

2. Розроблено програму когнітивно-поведінкової психотерапії, адаптовану 

для роботи зі студентами з високим рівнем перфекціонізму, що 

спрямована на зміну дезадаптивних переконань, зниження тривожності 

та підвищення толерантності до помилок. 

3. Вперше проведено експериментальне дослідження ефективності 

когнітивно-поведінкової терапії в контексті корекції дезадаптивних 

станів у студентів із високим рівнем перфекціонізму. 

4. Уточнено вплив когнітивно-поведінкових технік на динаміку 

психоемоційного стану студентів, зокрема на рівень тривожності, 

депресивних симптомів і самокритики. 

5. Розроблено практичні рекомендації для психологів, педагогів і 

студентів щодо профілактики та терапії дезадаптивних станів, 

пов’язаних із перфекціонізмом. 
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Ці нові теоретичні та практичні результати збагачують уявлення про 

природу перфекціонізму та можливості його терапевтичної корекції, 

сприяючи вдосконаленню психологічної допомоги студентам. 

Апробація результатів дослідження. Христова Ю.О. Соціально-

психологічні умови професійного становлення працівників. Актуальні 

проблеми сучасної психології: перспективи та пріоритетні напрями наукових 

досліджень молодих науковців : Матеріали X Міжнародної науково-

практичної конференції, 19 листопада 2024 р. / за ред. С.Д. Максименка, Л.А. 

Онуфрієвої. Кам’янець-Подільський : Видавець Ковальчук О.В., 2024. С. 74–

77. 

Практична значущість дослідження: 

1. Розроблена програма когнітивно-поведінкової психотерапії може бути 

використана практичними психологами, психотерапевтами, 

консультантами та іншими фахівцями для роботи зі студентами, які 

мають високий рівень перфекціонізму та страждають від 

дезадаптивних станів. 

2. Результати дослідження можуть бути інтегровані в освітнє середовище 

для: 

o створення програм психолого-педагогічного супроводу студентів; 

o впровадження профілактичних заходів щодо зниження рівня 

стресу, тривожності та емоційного вигорання в студентській 

спільноті. 

3. Розроблені рекомендації для студентів дозволяють підвищити їхню 

здатність до адаптації, формування стійких навичок саморегуляції, 

зниження самокритики та покращення емоційного стану. 

4. Отримані дані можуть бути використані як основа для проведення 

тренінгів, воркшопів і групової терапії, спрямованих на подолання 

наслідків дезадаптивних проявів перфекціонізму. 

5. Матеріали дослідження можуть бути корисними для викладачів та 

адміністрації закладів освіти при формуванні психологічно 
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комфортного освітнього середовища, що сприятиме зниженню 

негативного впливу високих академічних вимог на студентів. 

Структура та обсяг роботи. Магістерська робота складається із вступу, 

трьох основних розділів та висновків, а також списку використаних джерел 

(86 найменувань) та додатків. Загальний обсяг роботи містить 103 сторінки, 

основний зміст – 93 сторінки. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз наукової літератури з проблеми перфекціонізму, його впливу 

на психічне здоров'я студентів та методів когнітивно-поведінкової 

психотерапії (КПТ) підтвердив важливість розгляду перфекціонізму як 

ключового чинника, що впливає на психоемоційний стан студентів. Високий 

рівень перфекціонізму часто асоціюється з розвитком різноманітних 

психічних розладів, таких як тривожність, депресія, емоційне вигорання та 

зниження соціальної адаптації. Перфекціоністські тенденції можуть 

призводити до надмірної самокритики, страху невдач і зниженої здатності 

справлятися зі стресом, що негативно впливає на академічну та соціальну 

діяльність студентів. 

У контексті методів корекції цих розладів, когнітивно-поведінкова 

терапія (КПТ) є однією з найбільш ефективних терапевтичних технік. Вона 

орієнтована на зміну дисфункціональних когнітивних патернів і поведінкових 

звичок, таких як самокритика, надмірні вимоги до себе та негативні 

переконання щодо невдач. Техніки КПТ, зокрема когнітивна 

реструктуризація, модифікація дезадаптивних переконань, розвиток 

толерантності до помилок і вправи на зниження тривожності та депресії, 

довели свою ефективність у лікуванні студентів з високим рівнем 

перфекціонізму. 

Таким чином, наукові дослідження підкреслюють зв'язок між 

перфекціонізмом і психічним здоров'ям студентів, а також підтверджують 

ефективність КПТ як методу для корекції цих дезадаптивних проявів. Цей 

підхід є важливим інструментом для зменшення рівня стресу, тривожності та 

депресії, а також для покращення психоемоційного благополуччя студентів. 

2. У результаті проведеного аналізу основних когнітивних та 

поведінкових характеристик студентів з високим рівнем перфекціонізму було 

виявлено кілька ключових особливостей, що визначають їх психоемоційний 

стан та поведінку: студенти з високим рівнем перфекціонізму часто ставлять 
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перед собою надзвичайно високі та недосяжні вимоги, що призводить до 

постійного відчуття невдоволення результатами. Їхня поведінка в значній мірі 

визначається постійною самокритикою, що викликає сумніви в власних 

здібностях і знижує самооцінку. Вони часто зосереджуються на своїх 

помилках, а не на досягненнях. 

Встановлено, що у таких студентів спостерігається значний страх перед 

невдачею, що часто призводить до уникання нових завдань або відкладання 

важливих справ через побоювання, що вони не зможуть досягти ідеального 

результату. Студенти з високим рівнем перфекціонізму часто сприймають 

ситуації або як абсолютно успішні, або як повні невдачі, без проміжних 

варіантів. 

Загалом, когнітивні та поведінкові характеристики студентів з високим 

рівнем перфекціонізму визначають їх схильність до тривожних і депресивних 

станів, емоційного вигорання, а також можуть ускладнювати адаптацію в 

академічному та соціальному середовищах. Підвищена самокритика, страх 

перед невдачею і соціальна ізоляція є основними факторами, що 

перешкоджають ефективному функціонуванню цих студентів, що 

підтверджує важливість розробки спеціалізованих корекційних програм, 

таких як когнітивно-поведінкова терапія. 

 3. Розробка критеріїв для оцінки дезадаптивних станів, пов'язаних із 

перфекціонізмом у студентській популяції, є важливим кроком у забезпеченні 

ефективної діагностики та корекції психоемоційних розладів. На основі 

аналізу наукової літератури та емпіричних даних було визначено кілька 

ключових критеріїв, які дозволяють оцінити рівень дезадаптації, спричиненої 

перфекціоністськими тенденціями: 

Когнітивні критерії: високий рівень вимог до власних досягнень, що не 

відповідає реальним можливостям і ресурсам; самокритичність; страх 

невдачі. 

Емоційні критерії: тривожність; депресія; емоційне вигорання. 
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Поведінкові критерії: прокрастинація; соціальна ізоляція; одержимість 

досягненням ідеалу. 

Фізіологічні критерії: соматизація стресу; зниження енергії та втома: 

хронічне відчуття втоми, яке є наслідком постійного психоемоційного 

напруження. 

У результаті, ці критерії дозволяють визначити рівень дезадаптації 

студентів, пов’язаної з перфекціонізмом, та оцінити ступінь впливу на їхнє 

психічне здоров'я. Вони можуть бути використані як для діагностики, так і 

для моніторингу ефективності психотерапевтичних втручань, спрямованих на 

корекцію перфекціоністських схильностей та покращення адаптаційних 

процесів. 

 4. Дослідження специфіки впливу перфекціонізму на емоційний стан, 

академічну успішність та соціальні взаємодії студентів дозволило визначити 

кілька важливих аспектів, що підтверджують зв'язок між високим рівнем 

перфекціонізму та низкою негативних наслідків у цих сферах:  

- Академічна успішність: перфекціоністські студенти часто зазнають 

труднощів у досягненні оптимальних результатів у навчанні, оскільки 

надмірна увага до дрібних деталей і страх перед невдачею можуть 

призводити до прокрастинації і затягування виконання завдань. Страх не 

досягти ідеальних результатів може знижувати продуктивність, хоча на 

перший погляд студенти можуть демонструвати високі академічні 

досягнення. Це зумовлено значними витратами часу та емоційних ресурсів на 

досягнення цих стандартів. 

Надмірна самокритика й постійне сумніви в собі можуть перешкоджати 

розвитку здорових навчальних стратегій, таких як конструктивне ставлення 

до помилок та гнучкість у розв'язанні проблем. 

- Соціальні взаємодії: високий рівень перфекціонізму часто призводить до 

соціальної ізоляції через страх бути оціненим як недосконалий. Студенти 

можуть уникати соціальних ситуацій або відмовлятися від групових завдань, 

побоюючись, що їхній ідеал не буде прийнятий оточуючими. Відсутність 
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гнучкості у взаємодії з іншими може спричинити конфлікти і труднощі в 

побудові гармонійних міжособистісних відносин, оскільки перфекціоністські 

студенти часто мають занадто високі вимоги до оточуючих, що може 

створювати напругу в колективі. 

Отже, високий рівень перфекціонізму негативно впливає на емоційний 

стан студентів, погіршуючи їх психоемоційну стабільність. У той же час, він 

може створювати бар'єри для досягнення академічного успіху та 

ускладнювати соціальні взаємодії, що свідчить про важливість своєчасного 

виявлення цих проявів та застосування відповідних корекційних методик, 

таких як когнітивно-поведінкова терапія. 

5. Внаслідок проведеної психокорекційної когнітивно-поведінкової 

програми у студентів з високим рівнем перфекціонізму відмічена позитивна  

динаміка: достовірно знизились показник та рівень перфекціонізму, а також  

значення всіх параметрів перфекціонізму, найбільше П3 та П1; відбулась  

оптимізація співвідношення показників адаптивного та дезадаптивного  

перфекціонізму за рахунок достовірного збільшення показників адаптивного  

перфекціонізму та достовірного зменшення показників дезадаптивного  

перфекціонізму; достовірно знизились показники тривоги та депресії. 

Найбільш позитивну динаміку продемонстрували студенти 4 курсу (в 

порівнянні з 1 курсом), які характеризуються більшою мотивацією ціннісно-

професійної орієнтації як майбутні лікарі. Серед студентів різних факультетів 

найбільша динаміка відзначена у студентів майбутніх лікарів-психологів, що 

може свідчити про більш інтенсивний процес надбання особистісного 

досвіду, саморозвитку, особистісного зростання, становлення особистісної 

ідентичності у студентів СОПСР. Через 6 місяців після закінчення 

психокорекційної когнітивно-поведінкової програми встановлено достовірне 

зниження показників перфекціонізму (49±1,62 балів), тривоги (4,93 балів) та 

депресії (5,41 балів) (р<0,05), достовірне збільшення показника адаптивного 

перфекціонізму (64,95±1,10 балів, р<0,05), а також достовірне зменшення 

частки осіб з високим рівнем перфекціонізму (31,67%) та збільшення частки 
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студентів з середнім рівнем (51,67%) (р<0,05) відносно результатів, 

одержаних безпосередньо після закінчення психокорекційної програми. 

Перспективними напрямами наших подальших досліджень може стати 

розробка корекційної моделі щодо зниження рівня перфекціонізму у людей 

різних сфер діяльності. 
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