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Об’єкт дослідження – психологічне благополуччя здобувачів вищої 
освіти. 

Предмет дослідження – вплив рівня тривожності на суб’єктивне 
відчуття психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Мета дослідження полягає у емпіричному дослідженні впливу рівня 
тривожності на суб’єктивне відчуття психологічного благополуччя 
здобувачів вищої освіти, а також розробці практичні рекомендацій щодо його 
оптимізації. 

Для досягнення поставленої мети у роботі передбачено виконання 
наступних завдань: 

1. Теоретично проаналізувати основні наукові підходи до вивчення 
тривожності та психологічного благополуччя особистості в сучасній 
психології. 

2. Емпірично дослідити рівень тривожності та показники суб’єктивного 
психологічного благополуччя у здобувачів вищої освіти, а також визначити 
характер взаємозв’язку між ними. 

3. Розробити практичні рекомендації щодо зниження рівня тривожності 
та підвищення психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти. 

У ході дослідження використовувалися три методики: 
1. Тест тривожності Спілбергера 

https://www.eztests.xyz/tests/personality_stai/  
2. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф 

https://www.eztests.xyz/tests/personality_ryff/  
3. Методика дослідження локусу контролю Дж. Роттера 

https://www.eztests.xyz/tests/personality_rotter/  
База та вибірка дослідження: в емпіричному дослідженні взяли участь 

50 здобувачів вищої освіти віком від 18 до 23 років, які навчаються за 
різними освітніми програмами; серед них 22 особи – чоловіки та 28 осіб – 
жінки.  

https://www.eztests.xyz/tests/personality_stai/
https://www.eztests.xyz/tests/personality_ryff/
https://www.eztests.xyz/tests/personality_rotter/
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження зумовлена зростанням ролі психологічного 

благополуччя як ключового показника психічного здоров’я, адаптації та 

успішності здобувачів вищої освіти в умовах інтенсифікації освітнього процесу 

та підвищення соціально-психологічної напруги. Сучасне студентське 

середовище характеризується високими навчальними вимогами, конкуренцією, 

необхідністю професійного самовизначення та адаптації до постійних змін, що 

значно підвищує ризик формування тривожних станів. Тривожність у цьому 

контексті виступає не лише ситуативною реакцією, а й стійкою особистісною 

характеристикою, здатною негативно впливати на емоційний стан, мотивацію, 

самооцінку та загальне сприйняття якості власного життя. 

В українській психологічній науці питання тривожності, психоемоційного 

стану та психологічного благополуччя особистості розглядаються в межах 

досліджень особистісного розвитку, адаптації та психічного здоров’я молоді 

(Н. Волянюк, А. Книш, М. Мушкевич, Н. Підбуцька, О. Романовський, 

М. Татієвська та інш.). Зарубіжні дослідники також активно вивчають проблему 

взаємозв’язку тривожності та психологічного благополуччя студентської молоді. 

У працях представників позитивної психології та психології психічного здоров’я 

(К. Ріфф, М. Селігман, Е. Дінер, Ч. Шнайдер та ін.) психологічне благополуччя 

розглядається як багатовимірний феномен, що включає емоційний комфорт, 

життєву задоволеність, особистісний ріст і позитивне самосприйняття. 

Результати численних емпіричних досліджень засвідчують, що підвищений 

рівень тривожності має стійкий негативний зв’язок із показниками суб’єктивного 

психологічного благополуччя, знижує рівень життєвої задоволеності та 

ускладнює адаптацію студентів до освітнього середовища, що підтверджує 

доцільність подальшого наукового аналізу цієї проблеми. 
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Таким чином, актуальність окресленої проблематики, її теоретична та 

практична значущість, а також недостатній рівень систематизованих емпіричних 

досліджень зумовили вибір теми, визначили об’єкт, предмет, мету, завдання та 

методи даного дослідження.  

Об’єкт дослідження – психологічне благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Предмет дослідження – вплив рівня тривожності на суб’єктивне відчуття 

психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Мета дослідження полягає у емпіричному дослідженні впливу рівня 

тривожності на суб’єктивне відчуття психологічного благополуччя здобувачів 

вищої освіти, а також розробці практичні рекомендацій щодо його оптимізації. 

Для досягнення поставленої мети у роботі передбачено виконання 

наступних завдань: 

1. Теоретично проаналізувати основні наукові підходи до вивчення 

тривожності та психологічного благополуччя особистості в сучасній психології. 

2. Емпірично дослідити рівень тривожності та показники суб’єктивного 

психологічного благополуччя у здобувачів вищої освіти, а також визначити 

характер взаємозв’язку між ними. 

3. Розробити практичні рекомендації щодо зниження рівня тривожності та 

підвищення психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Для реалізації поставлених завдань у роботі використано комплекс 

теоретичних та емпіричних методів дослідження, а саме: теоретичні методи; 

емпіричні методи (психодіагностичні методики для визначення рівня 

тривожності та суб’єктивного психологічного благополуччя здобувачів вищої 

освіти); методи математичної статистики – кореляційний аналіз (коефіцієнт 

кореляції Пірсона) з метою встановлення характеру та сили взаємозв’язку між 

досліджуваними показниками. 
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1 ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТРИВОЖНОСТІ ТА 

ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

1.1. Поняття тривожності в психологічній науці 

 

Тривожність у психологічній науці розглядається як складний 

багатовимірний феномен, що відображає специфічний емоційний стан і водночас 

стійку індивідуально-психологічну характеристику особистості. У широкому 

розумінні тривожність пов’язана з переживанням внутрішнього напруження, 

невизначеності, очікування небезпеки або можливих негативних подій, навіть за 

відсутності реальної загрози. Вона виконує сигнальну функцію, попереджаючи 

людину про потенційні труднощі, однак за умов надмірної інтенсивності або 

хронічного характеру може набувати дезадаптивного значення та негативно 

впливати на психічне здоров’я, поведінку й загальне психологічне благополуччя 

особистості. 

У психологічній науці прийнято розмежовувати тривожність як 

ситуативний емоційний стан та як сталу особистісну характеристику. Ситуативна 

(реактивна) тривожність виникає у відповідь на конкретні стресогенні обставини 

та є тимчасовою реакцією на загрозливу або невизначену ситуацію. Натомість 

особистісна тривожність відображає відносно стійку схильність індивіда 

сприймати широкий спектр життєвих ситуацій як потенційно небезпечні, що 

супроводжується підвищеним рівнем емоційної напруги. Такий підхід дозволяє 

більш диференційовано аналізувати прояви тривожності, враховуючи як 

ситуаційні чинники, так і індивідуально-психологічні особливості особистості. 

Даний підхід до розуміння тривожності представлений у працях українських і 

зарубіжних психологів, зокрема Ч. Спілбергера, Ю. Ханіна, Н. Волянюк, 

М. Мушкевич та інших, які наголошують на доцільності розмежування стану і 

властивості тривожності при її теоретичному аналізі та емпіричному вивченні. 
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Тривожність виконує важливу роль у системі психічної регуляції 

діяльності та поведінки особистості. У помірних межах вона сприяє мобілізації 

психічних ресурсів, підвищує пильність, відповідальність і готовність до 

подолання труднощів, що позитивно впливає на адаптацію людини до вимог 

середовища. У цьому контексті тривожність може розглядатися як адаптивний 

механізм, що забезпечує своєчасне реагування на потенційні загрози та складні 

життєві ситуації. Водночас за умов надмірної інтенсивності або тривалості 

тривожність втрачає свою регулятивну функцію та перетворюється на чинник 

дезадаптації, що негативно позначається на когнітивних процесах, емоційному 

стані та ефективності діяльності особистості. 

Підвищений рівень тривожності у студентському віці розглядається 

українськими дослідниками як значущий психологічний чинник, що ускладнює 

процес адаптації особистості до умов навчання у закладі вищої освіти та 

негативно впливає на її психоемоційний стан. Надмірна тривожність сприяє 

зниженню емоційної стабільності, порушенню внутрішньої рівноваги, 

формуванню невпевненості у власних можливостях і зменшенню суб’єктивної 

задоволеності навчальною діяльністю. В умовах підвищених навчальних вимог 

та соціальних очікувань тривожність може набувати стійкого характеру, що 

підвищує ризик психоемоційного виснаження та зниження психологічного 

благополуччя здобувачів вищої освіти [1].  

У сучасних психологічних дослідженнях тривожність у студентському віці 

розглядається як багатофакторне утворення, зумовлене поєднанням навчальних, 

соціальних та особистісних чинників. Період навчання у закладі вищої освіти 

характеризується підвищеною невизначеністю, необхідністю прийняття 

важливих життєвих рішень, академічною відповідальністю та соціальною 

конкуренцією, що створює підґрунтя для зростання тривожних переживань. За 

таких умов тривожність може виступати як індикатор напруженості процесу 
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адаптації до освітнього середовища та сигналізувати про зниження психологічної 

стійкості особистості [2].  

Підвищена тривожність знижує відчуття контролю над життєвими 

подіями, ускладнює процес самоприйняття та перешкоджає реалізації 

особистісного потенціалу. Для студентської молоді це проявляється у зростанні 

емоційного напруження, зниженні задоволеності навчальною діяльністю та 

порушенні відчуття психологічного комфорту, що в сукупності негативно 

позначається на загальному рівні психологічного благополуччя. Такий підхід до 

розуміння взаємозв’язку тривожності та психологічного благополуччя 

представлений у працях К. Ріфф, яка у сучасних дослідженнях розглядає 

психологічне благополуччя як багатовимірну структуру, чутливу до впливу 

негативних емоційних станів, зокрема тривожності, що порушує баланс між 

особистісним зростанням, самоприйняттям і позитивним функціонуванням 

особистості [3]. 

У контексті сучасних викликів вищої освіти тривожність розглядається 

також як чинник, що опосередковує навчальну мотивацію та академічну 

успішність здобувачів вищої освіти. Підвищений рівень тривожності може 

зумовлювати уникання навчальних труднощів, зниження пізнавальної активності 

та формування негативного ставлення до освітнього процесу. Водночас помірний 

рівень тривожності за певних умов може виступати стимулом до підвищення 

відповідальності й самоконтролю, що свідчить про її неоднозначний вплив на 

навчальну діяльність студентів [4]. 

У низці українських досліджень підкреслюється, що тривожність у 

студентському середовищі тісно пов’язана з особливостями емоційної регуляції 

та рівнем сформованості адаптаційних ресурсів особистості. Недостатній 

розвиток навичок саморегуляції, труднощі в управлінні емоційними станами та 

обмежені соціальні ресурси підвищують імовірність закріплення тривожних 

реакцій. За таких умов тривожність набуває стійкого характеру й негативно 
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впливає на психологічне благополуччя та загальне самопочуття здобувачів вищої 

освіти [5, С. 43]. 

Зарубіжні дослідники наголошують, що тривожність у студентському віці 

слід розглядати не лише як індивідуально-психологічну проблему, а і як наслідок 

взаємодії особистісних та середовищних факторів. Академічний стрес, соціальні 

очікування, фінансова нестабільність і невизначеність майбутнього виступають 

потужними детермінантами зростання тривожності. У цьому контексті 

психологічне благополуччя розглядається як інтегральний показник успішності 

адаптації студента до умов навчання та соціального середовища [6]. 

Таким чином, аналіз наукових джерел засвідчує, що тривожність є 

складним психологічним феноменом, який виконує як адаптивні, так і 

дезадаптивні функції та має суттєвий вплив на психологічне благополуччя 

здобувачів вищої освіти. Розуміння особливостей прояву тривожності, її 

чинників та наслідків створює теоретичне підґрунтя для подальшого емпіричного 

дослідження взаємозв’язку між рівнем тривожності та суб’єктивним відчуттям 

психологічного благополуччя студентської молоді. 

 

1.2. Психологічне благополуччя особистості: сутність та підходи 

 

Психологічне благополуччя особистості є одним із ключових понять 

сучасної психологічної науки, що відображає інтегральний стан внутрішньої 

гармонії, позитивного функціонування та суб’єктивної задоволеності життям. У 

науковому дискурсі психологічне благополуччя розглядається не лише як 

відсутність психічних порушень або негативних емоційних станів, а як активний 

процес реалізації особистісного потенціалу, підтримання позитивного ставлення 

до себе, інших людей і власного життєвого шляху. Такий підхід дозволяє 

трактувати психологічне благополуччя як багатовимірне утворення, що охоплює 

емоційні, когнітивні та мотиваційні аспекти життєдіяльності особистості. Дане 
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розуміння психологічного благополуччя ґрунтується на положеннях позитивної 

психології та гуманістичного напряму, в межах яких благополуччя розглядається 

як показник повноцінного функціонування особистості, її здатності до 

самореалізації та особистісного зростання [8]. 

У наукових дослідженнях психологічного благополуччя виокремлюють 

гедоністичний та евдемоністичний підходи до його розуміння. Гедоністичний 

підхід зосереджується на переживанні задоволення, позитивних емоцій та 

загальній суб’єктивній оцінці щастя, розглядаючи благополуччя як баланс між 

позитивними й негативними афектами та рівнем життєвої задоволеності. 

Натомість евдемоністичний підхід акцентує увагу на змістовному наповненні 

життя, реалізації особистісного потенціалу, автономії, саморозвитку та наявності 

життєвих цілей. Саме евдемоністичне трактування дозволяє розглядати 

психологічне благополуччя як динамічний процес особистісного зростання, а не 

лише як емоційний стан. Дане розмежування підходів ґрунтовно представлене у 

працях К. Ріфф, яка обґрунтувала багатовимірну модель психологічного 

благополуччя, та М. Селігмана, який у межах позитивної психології наголошує 

на важливості смислу, залученості та досягнень як складових повноцінного 

функціонування особистості [8, 9]. 

У межах евдемоністичного підходу психологічне благополуччя 

розглядається як структуроване утворення, що складається з кількох 

взаємопов’язаних компонентів. Згідно з концепцією К. Ріфф [8], до основних 

складових психологічного благополуччя належать самоприйняття, позитивні 

стосунки з іншими, автономія, здатність до управління життєвими обставинами, 

наявність життєвих цілей і відчуття особистісного зростання. Кожен із цих 

компонентів відображає окремий аспект позитивного функціонування 

особистості та в сукупності формує цілісне уявлення про рівень її психологічного 

благополуччя. Такий підхід дозволяє здійснювати більш глибокий аналіз 
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внутрішніх ресурсів особистості та чинників, що сприяють або перешкоджають 

підтриманню психологічної рівноваги.  

Психологічне благополуччя здобувачів вищої освіти розглядається як 

інтегральний показник позитивного функціонування, що відображає суб’єктивне 

відчуття задоволеності життям і навчанням, наявність смислів і цілей, здатність 

підтримувати продуктивні стосунки та зберігати внутрішню рівновагу в умовах 

освітніх викликів. У студентському віці благополуччя є динамічним утворенням, 

яке залежить від етапу професійного самовизначення, досвіду соціальної 

взаємодії та сформованості особистісних ресурсів [10]. 

Емпіричні українські дослідження підкреслюють, що особливості 

психологічного благополуччя студентів можуть відрізнятися залежно від 

профілю підготовки, курсу навчання та індивідуально-особистісних 

характеристик. Зокрема, у студентства простежуються відмінності за 

компонентами самоприйняття, автономії та цілеспрямованості, що свідчить про 

нерівномірність розвитку складових благополуччя в процесі професійного 

становлення [11].  

Окрему увагу в українському науковому просторі приділяють аналізу 

благополуччя студентської молоді в умовах кризових соціальних контекстів 

(пандемія COVID-19, воєнні події), які підсилюють напруженість адаптації та 

підвищують вимоги до психологічної стійкості. Порівняльні дані засвідчують, 

що зміна контексту (від пандемічного до воєнного) пов’язана зі зсувами у 

суб’єктивних оцінках благополуччя та актуалізацією потреби в підтримці 

ресурсів резильєнтності, саморегуляції й соціальної підтримки. 

У сучасних дослідженнях тривожність розглядається як один із ключових 

предикторів зниження психологічного благополуччя студентів, оскільки вона 

підсилює негативний афект, ускладнює концентрацію уваги, зменшує відчуття 

контролю та підвищує емоційне виснаження. Узагальнення даних про 

студентське середовище вказує, що підвищена тривожність частіше поєднується 
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зі зниженими показниками благополуччя, особливо в умовах підвищеного 

навантаження та нестабільності зовнішніх обставин [12]. 

Стрес, зокрема у формі переживання навчального та життєвого 

навантаження, також пов’язаний зі зниженням благополуччя й академічної 

залученості. Дослідження на студентських вибірках демонструють, що 

підвищений рівень сприйнятого стресу супроводжується погіршенням 

показників благополуччя та може впливати на навчальну активність і 

результативність, особливо у кризові періоди (наприклад, у контексті 

пандемійних обмежень). Сучасний науковий підхід акцентує, що вплив 

тривожності й стресу на благополуччя часто опосередковується психологічними 

ресурсами (самооцінка, сенсова узгодженість, соціальна підтримка, копінг-

стратегії). Тому для студентської молоді важливо аналізувати не лише прямі 

кореляції «тривожність/стрес → благополуччя», а й механізми, які посилюють 

або послаблюють цей зв’язок, що створює підґрунтя для розробки практичних 

рекомендацій психопрофілактики [13]. 

Отже, у студентському віці психологічне благополуччя виступає чутливим 

індикатором якості адаптації до освітнього середовища та водночас ресурсом, що 

підтримує продуктивне функціонування особистості в умовах підвищених вимог. 

У сучасних умовах (невизначеність, соціальні трансформації, високий темп 

навчальної діяльності) благополуччя здобувачів вищої освіти залежить від 

поєднання індивідуальних ресурсів (саморегуляція, життєві цілі, позитивне 

самосприйняття) і середовищних чинників (соціальна підтримка, академічний 

клімат, відчуття безпеки та передбачуваності). Саме тому в межах даної роботи 

психологічне благополуччя доцільно аналізувати як багатовимірний феномен, 

який може знижуватися під впливом тривожності та стресу і водночас 

підсилюватися через розвиток особистісних ресурсів [14]. 

У прикладному вимірі важливим є питання операціоналізації 

психологічного благополуччя, адже різні підходи акцентують різні компоненти 
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цього конструкта. У наукових дослідженнях поширеним є використання 

евдемоністичної моделі, що передбачає оцінювання таких складових, як 

самоприйняття, автономія, позитивні стосунки, управління середовищем, 

наявність цілей і особистісне зростання. Саме такий підхід дозволяє фіксувати не 

лише емоційну «задоволеність», а й якість психологічного функціонування та 

рівень реалізації потенціалу, що особливо релевантно для студентської молоді 

[15]. 

Водночас для дослідження взаємозв’язку благополуччя з емоційними 

станами (зокрема тривожністю) доцільним є поєднання структурного аналізу 

благополуччя з оцінюванням емоційного фону, стресового навантаження та 

ресурсів подолання. Такий інтегративний підхід дає змогу не лише виявляти 

кореляції між тривожністю та показниками благополуччя, але й інтерпретувати 

їх через механізми саморегуляції, суб’єктивного контролю та соціальної 

підтримки. Це створює наукове підґрунтя для розробки практичних 

рекомендацій психологічного супроводу здобувачів вищої освіти, спрямованих 

на зниження тривожності й підвищення рівня психологічного благополуччя [16]. 

 

1.3. Особливості психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

 

Психологічне благополуччя здобувачів вищої освіти має низку 

специфічних особливостей, зумовлених віковими, соціальними та освітніми 

чинниками. Студентський період пов’язаний із активним особистісним і 

професійним самовизначенням, формуванням автономії, відповідальності за 

власний вибір і побудовою життєвих перспектив. У цьому контексті 

психологічне благополуччя виступає показником успішності адаптації до нових 

соціальних ролей і вимог навчального середовища, а також здатності особистості 

підтримувати внутрішню рівновагу в умовах підвищеного навантаження [17]. 
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Важливу роль у підтриманні психологічного благополуччя студентів 

відіграє освітнє середовище закладу вищої освіти, яке включає міжособистісний 

клімат, стиль педагогічної взаємодії та доступність психологічної підтримки. 

Дослідження свідчать, що сприятливий психологічний клімат, відчуття 

прийняття та підтримки з боку викладачів і одногрупників позитивно впливають 

на самоприйняття, мотивацію та загальний рівень благополуччя здобувачів вищої 

освіти [18]. 

Одним із важливих чинників психологічного благополуччя здобувачів 

вищої освіти українські дослідники вважають рівень сформованості 

саморегуляції та суб’єктивного контролю. Здатність усвідомлювати власні 

емоційні стани, керувати поведінкою та відповідально ставитися до навчальної 

діяльності сприяє збереженню внутрішньої рівноваги та зниженню емоційного 

напруження. Недостатній розвиток навичок саморегуляції, навпаки, підвищує 

вразливість студентів до стресових впливів освітнього середовища та негативно 

позначається на їх психологічному благополуччі [19]. 

У працях сучасних українських авторів також наголошується на 

значущості смисложиттєвих орієнтацій як психологічного ресурсу благополуччя 

студентської молоді. Наявність чітких життєвих і професійних цілей, відчуття 

осмисленості навчальної діяльності та перспектив майбутньої самореалізації 

позитивно корелюють із показниками самоприйняття, емоційної стабільності та 

життєвої задоволеності. Відсутність таких орієнтацій може супроводжуватися 

зростанням тривожності, фрустрації та зниженням суб’єктивного відчуття 

психологічного благополуччя [20]. 

Окремий напрям українських досліджень присвячений ролі соціальної 

підтримки у формуванні психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Підтримка з боку значущих інших (одногрупників, викладачів, родини) 

розглядається як важливий захисний ресурс, що пом’якшує вплив стресових 

факторів навчання та сприяє емоційній стабільності. Доведено, що високий 
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рівень соціальної підтримки асоціюється з вищими показниками психологічного 

благополуччя та нижчим рівнем тривожних переживань у студентської молоді. 

У структурі психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

тривожність посідає особливе місце як емоційний чинник, що безпосередньо 

впливає на суб’єктивне відчуття життєвої задоволеності, внутрішньої рівноваги 

та впевненості у власних можливостях. Українські дослідники наголошують, що 

підвищений рівень тривожності порушує цілісність позитивного функціонування 

особистості, знижує здатність до саморегуляції та ускладнює процес адаптації до 

вимог навчального середовища. У студентському віці це особливо відчутно через 

поєднання навчального навантаження, соціальних очікувань і необхідності 

професійного самовизначення  

Тривожність також розглядається як чинник, що негативно впливає на 

когнітивні та мотиваційні компоненти психологічного благополуччя. Підвищене 

емоційне напруження супроводжується зниженням концентрації уваги, 

зростанням сумнівів у власній компетентності та формуванням негативних 

очікувань щодо результатів діяльності. За даними українських емпіричних 

досліджень, високий рівень тривожності у студентів корелює зі зниженням 

показників самоприйняття, автономії та життєвої цілеспрямованості, що є 

ключовими складовими психологічного благополуччя [21]. 

В умовах соціальної нестабільності та тривалого стресового впливу 

тривожність може набувати хронічного характеру й трансформуватися у стійкий 

фактор зниження психологічного благополуччя. Українські науковці 

підкреслюють, що за відсутності ефективних стратегій подолання тривожних 

станів у студентської молоді зростає ризик емоційного виснаження, зниження 

навчальної мотивації та погіршення загального психічного стану. Це актуалізує 

необхідність цілеспрямованого психологічного супроводу здобувачів вищої 

освіти з метою профілактики тривожності та підтримки психологічного 

благополуччя [22]. 
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Важливим аспектом психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

є баланс між навчальною діяльністю та іншими сферами життя. Надмірна 

орієнтація виключно на академічні досягнення або, навпаки, недостатня 

включеність у навчальний процес можуть порушувати відчуття життєвої гармонії 

та задоволеності. Ефективне поєднання навчання, міжособистісного спілкування, 

особистого розвитку та відпочинку сприяє формуванню більш стійкого 

психологічного стану та знижує ризик емоційного виснаження [23]. 

Суттєвий вплив на благополуччя студентської молоді має також 

сформованість професійної ідентичності. Усвідомлення власних професійних 

інтересів, впевненість у правильності обраного фаху та позитивні очікування 

щодо майбутньої кар’єри підсилюють мотивацію до навчання, сприяють 

розвитку внутрішньої стабільності та підвищують рівень задоволеності життям. 

Натомість невизначеність професійних перспектив або сумніви у власній 

компетентності можуть посилювати тривожність, знижувати самооцінку та 

негативно позначатися на психологічному благополуччі [24]. 

Особливості психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

значною мірою пов’язані з рівнем їх психологічної стійкості та здатності до 

подолання труднощів. Успішна адаптація до нових вимог освітнього середовища 

передбачає розвиток навичок саморегуляції, емоційної гнучкості, здатності до 

конструктивного вирішення проблем і використання ефективних копінг-

стратегій. Високий рівень резильєнтності дозволяє студентам зберігати 

позитивне самопочуття навіть у складних умовах навчання та соціальних змін 

[25]. 

У сучасних умовах додатковим чинником впливу на психологічне 

благополуччя студентської молоді виступає інформаційне навантаження та 

цифрове середовище. Постійний потік інформації, необхідність швидкого 

опрацювання навчальних матеріалів, активна взаємодія в онлайн-просторі 

можуть спричиняти когнітивну перевантаженість, зростання напруження та 
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втому [26]. Водночас цифрові ресурси можуть виступати і джерелом підтримки, 

надаючи доступ до навчальних матеріалів, соціальних контактів і психологічної 

допомоги, що свідчить про подвійний характер їх впливу на благополуччя [27]. 

Не менш важливим є фактор життєвої автономії, який формується у 

студентський період. Перехід до самостійного життя, необхідність прийняття 

рішень без постійної підтримки батьків, фінансова відповідальність та 

організація власного побуту створюють додаткове навантаження, але водночас 

сприяють особистісному зростанню [28]. Успішне опанування цих завдань 

підвищує відчуття компетентності та контролю над життям, що позитивно 

впливає на психологічне благополуччя. 

Таким чином, психологічне благополуччя здобувачів вищої освіти є 

складним багатовимірним утворенням, що формується під впливом взаємодії 

індивідуально-особистісних характеристик, соціального середовища та освітніх 

умов [29]. Воно відображає рівень адаптації до навчальної діяльності, ступінь 

задоволеності життям, наявність особистісних ресурсів і здатність підтримувати 

внутрішню рівновагу в умовах невизначеності та підвищених вимог [30]. 

Урахування зазначених особливостей є необхідним для розуміння 

механізмів впливу емоційних станів, зокрема тривожності, на психологічне 

благополуччя студентської молоді. Саме тому подальше емпіричне дослідження 

взаємозв’язку рівня тривожності та суб’єктивного відчуття благополуччя 

здобувачів вищої освіти дозволить уточнити характер цього впливу та визначити 

напрями психологічної підтримки, спрямовані на підвищення якості їхнього 

психічного функціонування. 

Узагальнення теоретичного аналізу свідчить, що психологічне 

благополуччя здобувачів вищої освіти формується під впливом комплексу 

взаємопов’язаних чинників: індивідуально-особистісних характеристик, 

соціального середовища, освітніх умов і емоційних станів. Особливе місце серед 

них посідає тривожність як поширений психоемоційний феномен студентського 
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віку, що може як мобілізувати діяльність, так і виступати фактором дезадаптації 

та зниження життєвої задоволеності. 

Аналіз наукових підходів дозволяє припустити, що підвищений рівень 

тривожності здатний негативно впливати на ключові компоненти психологічного 

благополуччя самоприйняття, автономію, ефективність взаємодії з середовищем, 

цілеспрямованість і якість міжособистісних стосунків. Водночас характер цього 

впливу може варіюватися залежно від індивідуальних особливостей особистості, 

рівня психологічних ресурсів та умов освітнього середовища. 

Попри значну кількість теоретичних досліджень, питання емпіричного 

підтвердження взаємозв’язку між рівнем тривожності та суб’єктивним відчуттям 

психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти залишається актуальним, 

особливо в умовах підвищеної соціальної нестабільності та інтенсивності 

освітнього процесу. Це зумовлює необхідність проведення спеціального 

дослідження, спрямованого на виявлення особливостей емоційного стану 

студентської молоді та його впливу на їх психологічне самопочуття. 

У зв’язку з цим наступний розділ роботи присвячений організації та 

проведенню емпіричного дослідження взаємозв’язку рівня тривожності та 

психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти, опису використаних 

психодіагностичних методик, характеристиці вибірки та процедурі збору й 

обробки даних. 
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2 ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ РІВНЯ ТРИВОЖНОСТІ НА 

ПСИХОЛОГІЧНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

2.1. Організація та методи дослідження взаємозв’язку рівня 

тривожності та психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

 

Емпіричне дослідження взаємозв’язку рівня тривожності та суб’єктивного 

відчуття психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти було спрямоване 

на виявлення особливостей емоційного стану студентської молоді та його впливу 

на загальне психологічне самопочуття. Студентський період характеризується 

значним навчальним навантаженням, необхідністю професійного 

самовизначення, адаптацією до нових соціальних умов, що часто 

супроводжується підвищеною напруженістю, переживаннями та невизначеністю 

майбутнього. У зв’язку з цим тривожність виступає важливим психологічним 

фактором, який може як негативно впливати на благополуччя особистості, так і 

визначати особливості її адаптації до умов навчання. 

Дослідження проводилося серед здобувачів вищої освіти віком від 18 до 23 

років, які навчаються за різними освітніми програмами. Загальна чисельність 

вибірки становила 50 осіб, серед яких 22 чоловіки та 28 жінок. Такий склад 

вибірки дозволяє отримати узагальнене уявлення про психологічні особливості 

сучасної студентської молоді. Усі респонденти брали участь у дослідженні 

добровільно, були поінформовані про його мету та умови проведення, а також 

про анонімність отриманих результатів. Дотримання етичних принципів 

забезпечувало щирість відповідей та знижувало вплив соціально бажаних 

реакцій. 

Процедура дослідження передбачала проведення психодіагностичного 

обстеження у стандартизованих умовах. Тестування здійснювалося у спокійній 

обстановці, без зовнішніх перешкод, що могли б вплинути на емоційний стан 
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учасників або їхні відповіді. Перед початком роботи респондентам надавалися 

чіткі інструкції щодо виконання кожної методики. Час виконання повного 

комплексу завдань становив у середньому від сорока до шістдесяти хвилин. Усі 

учасники виконували методики в однаковій послідовності, що забезпечувало 

порівнянність отриманих результатів. 

Для емпіричного дослідження було використано комплекс 

стандартизованих психодіагностичних методик, спрямованих на вимірювання 

рівня тривожності, показників психологічного благополуччя та особливостей 

локусу контролю як важливої особистісної характеристики, пов’язаної з 

переживанням життєвих подій. Вибір саме цих методик обумовлений їхньою 

науковою обґрунтованістю, широким застосуванням у психологічних 

дослідженнях та можливістю отримання кількісних показників, придатних для 

статистичного аналізу. 

Рівень тривожності визначався за допомогою тесту тривожності Ч. 

Спілбергера в адаптації Ю. Ханіна [31], який дозволяє диференціювати 

ситуативну та особистісну тривожність. Ситуативна тривожність відображає 

актуальний емоційний стан людини у конкретний момент часу та залежить від 

умов ситуації, тоді як особистісна тривожність характеризує стійку схильність 

індивіда реагувати тривогою на широкий спектр життєвих обставин. Методика 

складається з двох частин, кожна з яких містить твердження, що оцінюються за 

шкалою інтенсивності переживань. Отримані результати дозволяють визначити 

рівень тривожності як низький, середній або високий, що дає змогу оцінити 

ступінь емоційної напруженості студентів. 

Показники психологічного благополуччя визначалися за допомогою шкали 

К. Ріфф [32], яка базується на уявленні про благополуччя як багатовимірний 

конструкт, що відображає позитивне функціонування особистості. Методика 

дозволяє оцінити такі аспекти, як ставлення людини до себе, якість 

міжособистісних взаємин, здатність до самостійності, ефективність взаємодії з 



 20 

навколишнім середовищем, наявність життєвих цілей та відчуття особистісного 

розвитку. Сумарний показник характеризує загальний рівень психологічного 

благополуччя та відображає суб’єктивне сприйняття власного життя як 

змістовного і гармонійного. 

Для дослідження особливостей сприйняття контролю над подіями життя 

застосовувалася методика Дж. Роттера [33], спрямована на визначення локусу 

контролю. Даний показник характеризує схильність людини пояснювати 

результати своєї діяльності або внутрішніми факторами, такими як власні 

зусилля та здібності, або зовнішніми обставинами, зокрема випадком чи впливом 

інших людей. Інтернальний локус контролю зазвичай пов’язаний із більшою 

відповідальністю, активністю та психологічною стійкістю, тоді як екстернальний 

може супроводжуватися підвищеною тривожністю та почуттям безпорадності. 

Включення цієї методики дозволяє глибше зрозуміти особистісні чинники, що 

можуть опосередковувати взаємозв’язок між тривожністю та благополуччям. 

Після завершення тестування здійснювалася обробка отриманих 

результатів. Для цього використовувалися методи описової статистики, що 

дозволили визначити середні значення показників, їх варіативність та загальні 

тенденції у вибірці. З метою встановлення характеру взаємозв’язку між рівнем 

тривожності та показниками психологічного благополуччя застосовувався 

кореляційний аналіз, який дає змогу оцінити силу та напрям зв’язку між 

змінними. Такий підхід дозволяє визначити, чи супроводжується зростання 

тривожності зниженням благополуччя, а також оцінити роль особистісних 

чинників у цьому процесі. 

Отримані результати дослідження стали основою не лише для 

встановлення статистичних взаємозв’язків між досліджуваними показниками, а 

й для подальшої розробки практичних рекомендацій щодо зниження рівня 

тривожності та підвищення психологічного благополуччя здобувачів вищої 

освіти. Аналіз емпіричних даних дозволяє визначити найбільш уразливі аспекти 
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психоемоційного стану студентської молоді та окреслити напрями психологічної 

підтримки, спрямовані на розвиток внутрішніх ресурсів, формування ефективних 

стратегій подолання стресу та підвищення суб’єктивного відчуття життєвої 

задоволеності. Таким чином, проведене дослідження має прикладне значення і 

може бути використане у діяльності практичних психологів закладів вищої 

освіти, у програмах психопрофілактики та психокорекції, а також у заходах, 

спрямованих на збереження психічного здоров’я студентської молоді. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня тривожності здобувачів 

вищої освіти та показників психологічного благополуччя 

 

На констатувальному етапі емпіричного дослідження було здійснено 

комплексне вивчення рівня тривожності здобувачів вищої освіти та показників 

їхнього психологічного благополуччя. Аналіз проводився на основі результатів 

тесту тривожності Ч. Спілбергера-Ю. Ханіна (STAI), шкали психологічного 

благополуччя К. Ріфф та методики дослідження локусу контролю Дж. Роттера. 

Отримані показники були узагальнені для всієї вибірки з метою виявлення 

характерних психологічних особливостей студентської молоді. 

Дослідження показало, що середній показник ситуативної тривожності у 

групі становить 43 бали, що відповідає помірному рівню тривожності. Це 

свідчить про те, що більшість здобувачів вищої освіти перебувають у стані 

помірного психоемоційного напруження, яке може бути пов’язане з навчальним 

процесом, соціальною адаптацією, професійними очікуваннями та загальною 

невизначеністю життєвих перспектив. Помірна ситуативна тривожність не є 

патологічною і часто виконує мобілізаційну функцію, однак її стабільне 

підвищення може негативно впливати на продуктивність діяльності та 

психологічний комфорт. 
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Середній показник особистісної тривожності у вибірці становить 48 балів, 

що відповідає високому рівню. Такий результат свідчить про сформовану 

схильність до переживання тривоги як відносно стійкої особистісної 

характеристики. Висока особистісна тривожність означає, що студенти схильні 

сприймати широкий спектр життєвих ситуацій як потенційно загрозливі, навіть 

за відсутності реальної небезпеки. Це може проявлятися у підвищеній чутливості 

до оцінювання, страху помилки, невпевненості у власних можливостях та 

схильності до внутрішнього напруження. Результати дослідження тривожності 

узагальнено у таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 – Середні показники тривожності здобувачів вищої освіти за 

тестом Спілбергера (n = 50) 
Показник тривожності M (середнє) SD (ст. відх.) Рівень тривожності 

Ситуативна тривожність (STAI-S) 43.0 6.8 помірний 
Особистісна тривожність (STAI-T) 48.0 7.5 високий 

 

Порівняльний аналіз свідчить про те, що особистісна тривожність 

перевищує ситуативну. Це означає, що переживання тривоги у студентів 

зумовлене не лише конкретними ситуаціями, а й внутрішніми психологічними 

особливостями. Така диспропорція може свідчити про наявність хронічного 

емоційного напруження, яке зберігається навіть за відносно стабільних зовнішніх 

умов. 

Аналіз середніх значень показує, що у досліджуваній групі здобувачів 

вищої освіти ситуативна тривожність перебуває на рівні помірної вираженості, 

тоді як особистісна тривожність характеризується високими показниками. 

Водночас значення стандартного відхилення свідчать про відносно помірну 

варіативність результатів у групі, що вказує на достатню однорідність вибірки за 

даними показниками. Це означає, що більшість студентів демонструють схожий 

рівень тривожності, без різко виражених крайніх значень. 
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Порівняння середніх значень свідчить про переважання особистісної 

тривожності над ситуативною, що дозволяє припустити домінування внутрішніх 

психологічних факторів над впливом конкретних обставин. Така особливість 

може відображати сформовану схильність до тривожного реагування, характерну 

для сучасної студентської молоді в умовах підвищеної соціальної та навчальної 

напруженості. 

Наступним етапом було дослідження психологічного благополуччя. 

Загальний середній показник благополуччя у групі становить 404 бали, що 

відповідає середньому рівню. Це свідчить про те, що більшість студентів загалом 

задоволені своїм життям, мають певні життєві цілі та відчуття особистісного 

розвитку, однак не демонструють максимально високої гармонійності 

функціонування. 

Результати за окремими шкалами психологічного благополуччя 

представлені у таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2 – Середні показники психологічного благополуччя здобувачів 

вищої освіти за методикою К. Ріфф (n = 50) 

Шкала психологічного благополуччя M (середнє) SD (ст. відх.) Рівень 

Позитивні відносини 62 8.1 середній 

Автономія 53 7.6 середній 

Управління середовищем 69 7.9 середній 

Особистісний ріст 71 8.4 середній  

Мета у житті 69 7.8 середній 

Самоприйняття 80 6.9 високий 
Загальний показник благополуччя 404 28.5 середній 

 

Аналіз середніх значень за шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф 

показав, що загальний рівень благополуччя у досліджуваній групі здобувачів 

вищої освіти відповідає середньому рівню. Це свідчить про відносно позитивне 

сприйняття студентами власного життя, наявність життєвих цілей, задовільні 
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міжособистісні стосунки та відчуття особистісного розвитку, хоча ці 

характеристики не досягають максимальної вираженості. 

Аналіз окремих компонентів благополуччя демонструє відносну 

збалансованість показників. Більшість шкал перебуває у межах середнього рівня, 

що є типовим для студентського віку. Найвищі значення спостерігаються за 

шкалою «Самоприйняття», яка відповідає високому рівню. Це свідчить про 

позитивне ставлення студентів до себе, прийняття власних якостей і досвіду, а 

також достатню стабільність самооцінки. 

Показники «Позитивні відносини», «Автономія», «Управління 

середовищем», «Мета у житті» та «Особистісний ріст» перебувають у межах 

середнього рівня. Це означає, що студенти здатні підтримувати соціальні зв’язки, 

приймати самостійні рішення, організовувати власну діяльність і прагнути 

розвитку, однак ці якості можуть залежати від зовнішніх умов і не завжди 

проявляються стабільно. 

Значення стандартного відхилення за окремими шкалами свідчать про 

помірну варіативність показників у групі. Це означає, що результати більшості 

респондентів зосереджені поблизу середніх значень, без різко виражених крайніх 

показників, що вказує на відносну однорідність вибірки за рівнем психологічного 

благополуччя. 

Загалом отримані результати дозволяють зробити висновок, що 

досліджувані здобувачі вищої освіти характеризуються достатнім рівнем 

внутрішніх ресурсів, позитивним ставленням до себе та орієнтацією на розвиток, 

однак наявність лише середнього рівня благополуччя може свідчити про вплив 

факторів психоемоційної напруженості, зокрема підвищеної тривожності. 

Дослідження локусу контролю показало майже рівномірний розподіл між 

інтернальністю та екстернальністю. Середній показник екстернальності 

становить 12 балів, інтернальності – 11 балів. Таке співвідношення свідчить про 

відсутність чітко домінуючого типу локусу контролю в групі. 
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Таблиця 2.3 – Середні показники локусу контролю здобувачів вищої освіти 

(n = 50) 
Показник локусу контролю M (середнє) SD (ст. відх.) Характеристика 

Екстернальність 12.0 3.2 помірно виражена 
Інтернальність 11.0 3.0 помірно виражена 

 

Аналіз результатів за методикою локусу контролю Дж. Роттера показав, що 

у досліджуваній групі здобувачів вищої освіти показники інтернальності та 

екстернальності перебувають на приблизно однаковому рівні. Середній бал 

екстернальності становить 12, тоді як інтернальності – 11, що свідчить про 

відсутність чітко вираженої домінуючої орієнтації у поясненні причин життєвих 

подій. 

Помірна вираженість обох показників дозволяє говорити про змішаний тип 

локусу контролю. Це означає, що студенти частково схильні приписувати 

результати власної діяльності зовнішнім обставинам, таким як випадок, умови 

середовища або вплив інших людей, але водночас визнають значущість власних 

зусиль, здібностей і відповідальності. 

Значення стандартного відхилення свідчать про відносно невелику 

варіативність результатів, що вказує на подібність позицій більшості 

респондентів щодо контролю над життєвими подіями. Відсутність різко 

вираженого інтернального або екстернального полюса може бути характерною 

для студентського віку, коли формування особистісної відповідальності та 

життєвої автономії ще триває. 

Отримані результати дозволяють припустити, що досліджувані здобувачі 

вищої освіти демонструють достатньо адаптивну позицію щодо контролю над 

подіями життя. З одного боку, така позиція може сприяти психологічній 

гнучкості в умовах невизначеності, з іншого, недостатня інтернальність може 

знижувати відчуття особистої ефективності та впливати на переживання тривоги. 



 26 

Таким чином, локус контролю виступає важливим особистісним чинником, 

який може опосередковувати взаємозв’язок між рівнем тривожності та 

психологічним благополуччям. У подальшому аналізі він може розглядатися як 

додатковий параметр, що впливає на суб’єктивне сприйняття життєвої ситуації 

та емоційний стан студентів. 

З метою поглиблення отриманих результатів було здійснено порівняльний 

аналіз показників тривожності, психологічного благополуччя та локусу 

контролю залежно від статі респондентів. У дослідженні взяли участь 22 

чоловіки та 28 жінок, що дозволяє оцінити можливі гендерні відмінності у 

досліджуваних психологічних характеристиках. 

Результати порівняння рівня тривожності за тестом Спілбергера наведено 

в таблиці 2.4. 

Таблиця 2.4 – Порівняння показників тривожності за статтю 
Показник Чоловіки (n=22) M±SD Жінки (n=28) M±SD t p 

Ситуативна 
тривожність 40.9 ± 6.1 44.6 ± 6.7 2.07 0.043* 

Особистісна 
тривожність 45.7 ± 7.0 49.8 ± 7.4 2.05 0.046* 

 

Аналіз результатів, представлених у таблиці 2.4, свідчить про наявність 

чітко виражених гендерних відмінностей у рівні тривожності здобувачів вищої 

освіти. Зокрема, жінки демонструють вищі середні показники як ситуативної, так 

і особистісної тривожності порівняно з чоловіками. Середній рівень ситуативної 

тривожності у жінок становить 44,6 бала, тоді як у чоловіків – 40,9 бала. 

Аналогічна тенденція спостерігається і щодо особистісної тривожності: 49,8 бала 

у жінок проти 45,7 бала у чоловіків. Значення t-критерію Стьюдента та відповідні 

рівні значущості (при p ≤0,05) свідчать про статистично достовірний характер 

цих відмінностей, що дозволяє вважати їх не випадковими, а зумовленими 

певними психологічними чинниками. 
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Вищий рівень ситуативної тривожності у жінок може свідчити про більш 

інтенсивне реагування на актуальні стресові ситуації, пов’язані з навчальною 

діяльністю, міжособистісними взаєминами або невизначеністю майбутнього. 

Ситуативна тривожність відображає поточний емоційний стан, тому її 

підвищення може бути пов’язане з більшою емоційною включеністю жінок у 

події, що відбуваються, а також із підвищеною чутливістю до оцінювання з боку 

значущого оточення. Водночас стандартні відхилення показників у чоловіків і 

жінок є подібними, що свідчить про відносно однорідний розподіл результатів у 

межах кожної групи. 

Показники особистісної тривожності також демонструють перевагу у 

жінок, що вказує на більш виражену схильність до переживання тривоги як 

стійкої індивідуальної характеристики. Висока особистісна тривожність 

пов’язана з тенденцією сприймати широкий спектр життєвих ситуацій як 

потенційно загрозливі, навіть за відсутності об’єктивної небезпеки. Така 

особливість може зумовлювати підвищену напруженість, невпевненість у 

власних можливостях та очікування негативних наслідків діяльності. Отже, 

отримані результати дозволяють зробити висновок про більшу схильність жінок 

до тривожного реагування як у поточних ситуаціях, так і на рівні особистісних 

характеристик, що необхідно враховувати при подальшому аналізі взаємозв’язку 

тривожності та психологічного благополуччя. 

З огляду на виявлені гендерні відмінності у рівні тривожності, доцільним є 

подальший аналіз того, як стать пов’язана з показниками психологічного 

благополуччя здобувачів вищої освіти. Це дозволяє з’ясувати, чи 

супроводжуються підвищені рівні тривожності у жінок відмінностями у 

суб’єктивному сприйнятті власного життя, міжособистісних стосунків та 

особистісного розвитку. Результати порівняння показників психологічного 

благополуччя за методикою К. Ріфф залежно від статі респондентів наведено в 

таблиці 2.5. 
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Таблиця 2.5 – Порівняння показників психологічного благополуччя за 

статтю (К. Ріфф) 
Шкала Чоловіки (n=22) M±SD Жінки (n=28) M±SD t p 

Позитивні відносини 59.8 ± 7.9 63.7 ± 8.0 2.01 0.049* 
Автономія 55.2 ± 7.4 51.2 ± 7.5 2.06 0.044* 
Управління середовищем 71.0 ± 7.6 67.4 ± 8.1 1.72 0.091 
Особистісний ріст 69.3 ± 8.2 72.4 ± 8.5 1.39 0.170 
Мета у житті 71.2 ± 7.5 67.4 ± 7.9 1.95 0.056 
Самоприйняття 77.9 ± 7.1 81.7 ± 6.7 2.01 0.049* 
Загальний показник 410.4 ± 27.6 398.7 ± 29.2 1.62 0.112 

 

Аналіз даних показує, що гендерні відмінності мають вибірковий характер 

і проявляються не за всіма шкалами благополуччя. Статистично значущі 

відмінності виявлено за шкалами «Позитивні відносини», «Автономія» та 

«Самоприйняття». Жінки демонструють вищі показники позитивних взаємин і 

самоприйняття, що може свідчити про більшу орієнтацію на міжособистісну 

сферу, емоційну відкритість та здатність до емпатійної взаємодії. Водночас 

чоловіки характеризуються вищим рівнем автономії, що відображає більшу 

незалежність у судженнях і поведінці та меншу залежність від думки соціального 

оточення. Такі результати узгоджуються з уявленнями про гендерні особливості 

соціалізації, відповідно до яких чоловіки частіше орієнтовані на самостійність, 

тоді як жінки, на підтримку соціальних зв’язків. 

Щодо інших компонентів психологічного благополуччя: управління 

середовищем, особистісного росту та наявності життєвих цілей: статистично 

значущих відмінностей не виявлено, хоча простежуються певні тенденції. 

Чоловіки демонструють дещо вищі показники управління середовищем та 

цілеспрямованості, що може свідчити про більшу впевненість у здатності 

контролювати життєві обставини. Жінки, у свою чергу, мають дещо вищі 

показники особистісного росту, що може відображати більш виражену 

орієнтацію на саморозвиток і внутрішні зміни. Проте відсутність статистичної 
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значущості цих відмінностей свідчить про загалом подібний рівень реалізації 

зазначених компонентів благополуччя в обох групах. 

Аналіз загального показника психологічного благополуччя показує, що він 

не має статистично значущих гендерних відмінностей. Незважаючи на певні 

відмінності у структурі благополуччя, чоловіки і жінки в цілому демонструють 

схожий рівень задоволеності життям, відчуття сенсу та психологічної 

інтегрованості. Це дозволяє припустити, що підвищена тривожність у жінок не 

обов’язково супроводжується зниженням загального рівня благополуччя, а може 

компенсуватися іншими психологічними ресурсами, зокрема більш розвиненою 

сферою міжособистісних відносин та самоприйняття. Отже, гендерні відмінності 

у психологічному благополуччі мають складний і багатовимірний характер, що 

потребує подальшого врахування при аналізі взаємозв’язків між тривожністю та 

суб’єктивним відчуттям благополуччя. 

З огляду на виявлені особливості психологічного благополуччя, наступним 

етапом аналізу стало дослідження можливих гендерних відмінностей у локусі 

контролю здобувачів вищої освіти. Оскільки локус контролю відображає спосіб 

пояснення людиною причин подій власного життя та рівень суб’єктивної 

відповідальності за їх перебіг, його аналіз дозволяє глибше зрозуміти 

психологічні механізми реагування на труднощі, невизначеність і стрес. 

Результати порівняння показників локусу контролю залежно від статі наведено в 

таблиці 2.6. 

Таблиця 2.6 – Порівняння показників локусу контролю за статтю (Роттер) 
Показник Чоловіки (n=22) M±SD Жінки (n=28) M±SD t p 

Екстернальність 10.9 ± 3.0 12.9 ± 3.3 2.33 0.024* 
Інтернальність 12.3 ± 3.1 10.0 ± 2.8 2.66 0.010* 

 

Аналіз даних свідчить про наявність статистично значущих гендерних 

відмінностей за обома показниками локусу контролю. Жінки демонструють 

вищий рівень екстернальності порівняно з чоловіками, що означає більшу 
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схильність пояснювати результати подій впливом зовнішніх факторів: обставин, 

випадку або дій інших людей. Чоловіки, навпаки, характеризуються нижчим 

рівнем екстернальності, що свідчить про меншу залежність від зовнішніх 

пояснень та більшу орієнтацію на власну активність. Статистична значущість 

відмінностей (при p ≤0,05) підтверджує, що ця тенденція є стабільною для 

досліджуваної вибірки. 

Водночас за шкалою інтернальності спостерігається протилежна тенденція: 

чоловіки мають вищі показники, ніж жінки, що вказує на більш виражену 

схильність приписувати причини успіхів і невдач власним зусиллям, 

компетентності та відповідальності. Висока інтернальність зазвичай пов’язується 

з активною життєвою позицією, впевненістю у можливості контролювати події 

та прагненням до досягнення результатів. Нижчі показники інтернальності у 

жінок можуть відображати більшу залежність від соціального контексту та 

оцінок оточення, що також узгоджується з вищим рівнем тривожності, 

виявленим у попередньому аналізі. 

Отже, результати дослідження дозволяють зробити висновок, що чоловіки 

і жінки відрізняються не лише за рівнем тривожності, а й за способом 

інтерпретації життєвих подій. Чоловіки більшою мірою орієнтовані на 

внутрішній контроль і особисту відповідальність, тоді як жінки частіше 

пов’язують результати діяльності з зовнішніми обставинами. Такі особливості 

можуть впливати на переживання стресу, вибір стратегій подолання труднощів і 

суб’єктивне відчуття благополуччя, що необхідно враховувати при подальшому 

аналізі взаємозв’язків між досліджуваними психологічними змінними. 

Узагальнюючи результати констатувального етапу емпіричного 

дослідження, можна зазначити, що здобувачі вищої освіти характеризуються 

поєднанням помірного рівня ситуативної тривожності та високого рівня 

особистісної тривожності при середньому загальному рівні психологічного 

благополуччя. Така конфігурація показників свідчить про наявність стійкої 
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схильності до тривожного реагування, яка не завжди пов’язана з конкретними 

обставинами, але може виступати фоновою характеристикою емоційного стану 

студентської молоді. Водночас середній рівень благополуччя вказує на наявність 

певних внутрішніх ресурсів, що дозволяють підтримувати відносно позитивне 

сприйняття життя навіть за умов підвищеної напруженості. 

Аналіз структури психологічного благополуччя показав, що найбільш 

вираженим компонентом є самоприйняття, тоді як інші складові перебувають у 

межах середнього рівня. Це свідчить про достатню сформованість позитивного 

ставлення до себе, але водночас про наявність резервів для розвитку автономії, 

життєвої визначеності та ефективності взаємодії з оточенням. Змішаний тип 

локусу контролю, виявлений у більшості респондентів, доповнює цю картину, 

демонструючи, що студенти частково покладаються як на власні зусилля, так і на 

зовнішні обставини. Така позиція може бути адаптивною в умовах 

невизначеності, однак недостатня вираженість інтернальності потенційно 

пов’язана зі зниженим відчуттям особистої ефективності та підвищеним рівнем 

тривоги. 

Порівняльний аналіз за статтю дозволив встановити, що жінки 

характеризуються вищим рівнем як ситуативної, так і особистісної тривожності, 

тоді як чоловіки демонструють більш виражений внутрішній локус контролю. У 

структурі психологічного благополуччя жінки мають вищі показники, пов’язані 

з міжособистісною сферою та самоприйняттям, тоді як чоловіки відзначаються 

більшою автономністю. Незважаючи на ці відмінності, загальний рівень 

благополуччя суттєво не різниться між статями, що свідчить про різні механізми 

досягнення психологічної рівноваги у чоловіків і жінок. 

Отримані результати підтверджують складний і багатовимірний характер 

взаємозв’язку між тривожністю, психологічним благополуччям та особистісними 

характеристиками. Підвищена тривожність не обов’язково призводить до різкого 

зниження благополуччя, оскільки може компенсуватися соціально-
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психологічними ресурсами, такими як підтримка значущих інших, позитивне 

ставлення до себе або адаптивні когнітивні стратегії. Водночас висока 

особистісна тривожність у поєднанні з недостатньою інтернальністю може 

виступати фактором ризику зниження психологічної стійкості у складних 

життєвих ситуаціях. 

Таким чином, результати констатувального етапу створюють емпіричне 

підґрунтя для подальшого кореляційного аналізу взаємозв’язку між рівнем 

тривожності та показниками психологічного благополуччя здобувачів вищої 

освіти. Виявлені особливості дозволяють припустити, що ці показники 

перебувають у складній системі взаємодії, де значущу роль можуть відігравати 

як особистісні ресурси, так і соціально-психологічні умови розвитку молодої 

людини. 

 

2.3. Кореляційний аналіз взаємозв’язку тривожності та психологічного 

благополуччя 

 

У межах емпіричного дослідження одним із ключових завдань було 

встановлення характеру взаємозв’язку між рівнем тривожності здобувачів вищої 

освіти та показниками їхнього психологічного благополуччя. З цією метою було 

проведено кореляційний аналіз, який дозволяє визначити напрям і силу 

статистичних зв’язків між досліджуваними психологічними змінними. Для 

обчислення коефіцієнтів кореляції застосовано метод лінійної кореляції Пірсона, 

що дає змогу оцінити ступінь взаємозалежності кількісних показників та виявити 

системні психологічні закономірності. 

У кореляційному аналізі було враховано показники ситуативної та 

особистісної тривожності за тестом Спілбергера-Ханіна, загальний показник 

психологічного благополуччя та його складові за методикою К. Ріфф, а також 

показники інтернальності та екстернальності локусу контролю за методикою Дж. 
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Роттера. Такий комплексний підхід дозволив дослідити не лише прямі зв’язки 

між тривожністю та благополуччям, але й роль особистісних регуляторних 

механізмів у формуванні емоційного стану студентів. 

Результати кореляційного аналізу свідчать про наявність статистично 

значущих зворотних зв’язків між рівнем тривожності та більшістю показників 

психологічного благополуччя. Найбільш виражені негативні кореляції виявлено 

між особистісною тривожністю та загальним показником благополуччя, а також 

такими його компонентами, як самоприйняття, автономія та управління 

середовищем. Це означає, що зі зростанням схильності до тривожного реагування 

знижується впевненість у власних можливостях, здатність контролювати життєві 

обставини та позитивне ставлення до себе. 

Ситуативна тривожність також демонструє негативні зв’язки з 

психологічним благополуччям, проте їх сила є меншою, що свідчить про більш 

ситуативний характер її впливу. Поточний емоційний стан може тимчасово 

погіршувати самопочуття та задоволеність життям, однак не визначає їх 

настільки стабільно, як особистісна тривожність, яка відображає глибинні 

індивідуальні особливості. 

Виявлено також значущі зв’язки між тривожністю та локусом контролю. 

Особистісна тривожність позитивно пов’язана з екстернальністю та негативно – 

з інтернальністю. Це свідчить про те, що студенти з високим рівнем тривоги 

частіше схильні пояснювати події зовнішніми обставинами і меншою мірою 

відчувають власний контроль над ситуацією. Навпаки, інтернальна позиція 

асоціюється з нижчим рівнем тривожності та більшою психологічною стійкістю. 

Для узагальнення отриманих результатів та наочного представлення 

структури взаємозв’язків між досліджуваними показниками було побудовано 

інтегральну схему кореляційних зв’язків, представлену на рисунку 2.1. Вона 

відображає системний характер взаємодії між тривожністю, психологічним 

благополуччям та локусом контролю здобувачів вищої освіти. 
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Рис. 2.1. Кореляційна структура взаємозв’язків між тривожністю, 

психологічним благополуччям та локусом контролю здобувачів вищої освіти 

 

Як видно з рисунка, центральне місце у структурі взаємозв’язків займає 

особистісна тривожність, яка має найбільш виражений негативний вплив на 

показники психологічного благополуччя. Ситуативна тривожність також 

пов’язана зі зниженням благополуччя, однак її роль є менш визначальною. 

Водночас інтернальність локусу контролю виступає позитивним чинником, що 

підтримує психологічну стабільність, тоді як екстернальність пов’язана з 
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підвищеною тривожністю та зниженням суб’єктивного відчуття контролю над 

життям. 

Схема також демонструє взаємопов’язаність усіх трьох блоків показників. 

Психологічне благополуччя не лише залежить від рівня тривожності, але й 

пов’язане з особливостями пояснення людиною причин життєвих подій. Відчуття 

особистої відповідальності та контролю над ситуацією може виступати важливим 

ресурсом подолання тривоги та підтримання внутрішньої рівноваги. 

Таким чином, результати кореляційного аналізу підтверджують наявність 

системного взаємозв’язку між тривожністю, психологічним благополуччям та 

локусом контролю здобувачів вищої освіти. Підвищена тривожність, особливо на 

особистісному рівні, пов’язана зі зниженням суб’єктивного благополуччя та 

зміщенням локусу контролю у бік зовнішніх факторів. Виявлені закономірності 

дозволяють розглядати тривожність як один із ключових психологічних 

чинників, що впливають на якість життя студентської молоді, та створюють 

підґрунтя для розробки практичних рекомендацій щодо оптимізації їхнього 

психоемоційного стану. 

 

2.4 Рекомендації щодо зниження рівня тривожності та підвищення 

психологічного благополуччя здобувачів вищої освіти 

 

Узагальнення результатів емпіричного дослідження дозволило визначити 

основні психологічні чинники, пов’язані з підвищеним рівнем тривожності 

здобувачів вищої освіти та особливостями їхнього психологічного благополуччя. 

Виявлено, що значна частина студентів характеризується помірною ситуативною 

та підвищеною особистісною тривожністю, що може негативно впливати на 

емоційний стан, навчальну успішність, соціальну адаптацію та загальне відчуття 

задоволеності життям. Водночас психологічне благополуччя перебуває 

переважно на середньому рівні, що свідчить про наявність внутрішніх ресурсів, 
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але й про потребу у їх подальшому розвитку та підтримці. У зв’язку з цим 

особливої актуальності набуває розробка практичних рекомендацій, 

спрямованих на зниження тривожності та підвищення психологічного 

благополуччя студентської молоді. 

Одним із ключових напрямів психологічної допомоги є формування 

навичок емоційної саморегуляції. Високий рівень тривожності часто 

супроводжується труднощами у керуванні власними переживаннями, схильністю 

до надмірного занепокоєння та катастрофізації подій. Тому доцільним є навчання 

студентів технік усвідомлення та контролю емоційного стану, зокрема методів 

дихальної релаксації, м’язового розслаблення, майндфулнес-практик та коротких 

вправ зниження напруження. Регулярне застосування таких технік сприяє 

стабілізації фізіологічного стану, зменшенню інтенсивності тривожних реакцій 

та підвищенню відчуття внутрішнього контролю. 

Важливим напрямом роботи є також розвиток когнітивних стратегій 

подолання тривоги. Особистісна тривожність значною мірою пов’язана з 

особливостями мислення, зокрема тенденцією до негативних інтерпретацій, 

перебільшення загроз і недооцінювання власних можливостей. Доцільним є 

використання елементів когнітивно-поведінкового підходу, спрямованих на 

виявлення і корекцію дисфункціональних переконань, формування 

реалістичного бачення ситуації та розвиток навичок позитивного самодіалогу. 

Навчання студентів розпізнаванню автоматичних тривожних думок і їх 

раціональному переосмисленню може суттєво знизити рівень емоційної 

напруженості та підвищити впевненість у собі. 

Не менш важливим є розвиток навичок планування та організації 

діяльності. Невизначеність, перевантаження навчальними завданнями та брак 

часу часто виступають значущими джерелами ситуативної тривожності. 

Формування умінь тайм-менеджменту, визначення пріоритетів, постановки 

досяжних цілей та поетапного виконання завдань сприяє зменшенню почуття 
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хаотичності та безпорадності. Чітка структура діяльності підвищує відчуття 

контролю над ситуацією, що позитивно впливає як на рівень тривожності, так і 

на психологічне благополуччя. 

Важливим ресурсом зниження тривожності є соціальна підтримка. 

Показники психологічного благополуччя студентів значною мірою пов’язані з 

якістю міжособистісних стосунків, почуттям приналежності до групи та 

наявністю значущого оточення. Рекомендується створення умов для розвитку 

студентських спільнот, груп взаємодопомоги, наставництва старших студентів, а 

також організація групових психологічних тренінгів. Спілкування у 

підтримувальному середовищі знижує рівень емоційної ізоляції, сприяє обміну 

досвідом подолання труднощів і формує відчуття безпеки. 

Особливу увагу слід приділити розвитку інтернального локусу контролю. 

Як показало дослідження, більш інтернальна позиція пов’язана з нижчим рівнем 

тривожності та вищим психологічним благополуччям. Тому доцільно 

стимулювати формування відповідальності за власні рішення, віри у здатність 

впливати на події життя та активної життєвої позиції. Це може реалізовуватися 

через участь студентів у проєктній діяльності, волонтерських ініціативах, 

студентському самоврядуванні, де вони мають можливість бачити результати 

власних дій і відчувати особисту ефективність. 

Суттєвим чинником психологічного благополуччя є позитивне ставлення 

до себе та прийняття власних особливостей. Високий рівень самокритики і страх 

невдачі можуть підтримувати тривожність і перешкоджати особистісному 

розвитку. Рекомендовано впроваджувати програми, спрямовані на розвиток 

адекватної самооцінки, самопідтримки та самоприйняття. До таких заходів 

можуть належати тренінги особистісного зростання, вправи на усвідомлення 

власних ресурсів, формування навичок конструктивного ставлення до помилок 

як до джерела досвіду. 
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Важливим напрямом підвищення благополуччя є формування життєвих 

цілей та смислових орієнтирів. Наявність чітких перспектив і розуміння власного 

професійного шляху знижує рівень невизначеності та пов’язаного з нею 

занепокоєння. Рекомендується проведення профорієнтаційних заходів, 

кар’єрного консультування, тренінгів постановки цілей та розвитку мотивації 

досягнення. Усвідомлення значущості власної діяльності підвищує внутрішню 

узгодженість особистості та сприяє формуванню стійкого психологічного 

благополуччя. 

Необхідною складовою є також психоосвітня робота, спрямована на 

підвищення обізнаності студентів щодо природи тривоги, механізмів стресу та 

способів їх подолання. Розуміння того, що тривожність є природною реакцією 

організму, зменшує страх перед власними переживаннями і допомагає 

ефективніше їх контролювати. Проведення лекцій, семінарів, інформаційних 

кампаній і консультацій сприяє формуванню культури психологічної грамотності 

та своєчасного звернення по допомогу. 

Особливу роль відіграє організація доступної психологічної підтримки у 

закладах вищої освіти. Наявність консультаційних центрів, служб психологічної 

допомоги, гарячих ліній або онлайн-підтримки дозволяє студентам отримати 

професійну допомогу у складних ситуаціях. Індивідуальне консультування може 

бути особливо ефективним для осіб з високим рівнем особистісної тривожності, 

оскільки дає можливість глибше опрацювати індивідуальні причини напруження 

та сформувати персоналізовані стратегії подолання. 

Важливим аспектом є також підтримка здорового способу життя. 

Регулярна фізична активність, достатній сон, збалансоване харчування та 

обмеження шкідливих звичок позитивно впливають на нервову систему і 

знижують рівень тривожності. Фізичні вправи сприяють зниженню рівня 

стресових гормонів, покращують настрій і підвищують загальну життєву 

енергію, що опосередковано сприяє психологічному благополуччю. 
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Ураховуючи отримані гендерні відмінності, доцільно застосовувати 

диференційований підхід до психологічної підтримки. Жінки можуть 

потребувати більшої уваги до емоційної сфери, розвитку впевненості у власних 

можливостях та навичок подолання тривожних переживань. Чоловікам, у свою 

чергу, може бути корисним розвиток навичок емоційної відкритості, звернення 

по допомогу та конструктивного вираження почуттів. 

Загалом ефективність рекомендацій значною мірою залежить від їх 

комплексності та систематичності впровадження. Поєднання індивідуальних і 

групових форм роботи, психоосвітніх заходів, розвитку особистісних ресурсів та 

створення підтримувального освітнього середовища забезпечує найбільш 

сприятливі умови для зниження тривожності та підвищення психологічного 

благополуччя здобувачів вищої освіти. 

Отже, запропоновані рекомендації спрямовані на розвиток внутрішніх 

ресурсів особистості, підвищення відчуття контролю над життєвими подіями, 

формування позитивного ставлення до себе та зміцнення соціальної підтримки. 

Їх реалізація може сприяти оптимізації психоемоційного стану студентської 

молоді, підвищенню ефективності навчальної діяльності та формуванню 

гармонійної, психологічно стійкої особистості. 
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3. ПСИХОЛОГІЧНА БЕЗПЕКА ПРОФЕСІЙНОГО СЕРЕДОВИЩА 
 
3.1 Психологічна безпека особистості 

 

Сучасні соціальні умови позначені широким спектром ризиків і загроз, що 

чинять несприятливий вплив на здоров’я, тривалість життя та психологічну 

захищеність людини. Психологічна безпека особистості безпосередньо пов’язана 

зі станом її здоров’я. За інформацією Всесвітньої організації охорони здоров’я, 

приблизно 70–80% здоров’я людини зумовлюється її власним ставленням до 

нього та відповідною поведінкою. Отже, провідна роль у підтриманні 

психологічної безпеки та формуванні психічного благополуччя належить самій 

людині, її способу життя, системі цінностей і переконань, рівню внутрішньої 

узгодженості та характеру взаємодії з соціальним оточенням. Суб’єктивне 

сприйняття людиною власної психологічної захищеності, стану здоров’я та 

принципів здорового способу життя виступає важливим регулятором її 

самопочуття й водночас чинником, що визначає зміни поведінки у сфері 

збереження здоров’я. Таким чином, психологічна безпека є необхідною 

передумовою розвитку функціональних можливостей особистості, запобігання 

психосоматичним розладам і повноцінної реалізації її потенціалу. 

Проблема психологічної безпеки особистості набуває особливої 

значущості у сфері професійної взаємодії. З одного боку, трудова діяльність може 

виступати джерелом самореалізації, підвищення самооцінки, розширення кола 

соціальних зв’язків, інтелектуального зростання та позитивних емоційних 

переживань. У такому випадку людина успішно виконує свої професійні функції 

та поступово вдосконалюється у вибраній галузі. З іншого боку, робота може 

призводити до виникнення почуття відчуження, емоційного виснаження, 

фрустрації, пригніченого стану, а також сприяти розвитку психосоматичних 

розладів [34].  
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У сучасному психологічному дискурсі психологічну безпеку особистості 

трактують як складну багаторівневу й динамічну систему, що відображає ступінь 

захищеності психічної сфери людини. Вона характеризує здатність індивіда 

зберігати оптимальний рівень психічного функціонування, своєчасно 

нейтралізувати внутрішні та зовнішні ризики, а також підтримувати відносно 

стабільний і працездатний стан у змінних умовах середовища. [35]. У кожній 

конкретній ситуації людина взаємодіє з об’єктами навколишнього середовища 

лише тоді, коли сприймає їх як безпечні. Відтак відчуття безпеки становить 

фундамент ставлення особистості до подій і явищ дійсності, зокрема до самої 

себе, інших людей і навколишнього світу загалом. 

Психологічну безпеку особистості аналізують у межах трьох 

взаємопов’язаних рівнів: 

• рівня психічних процесів, станів і індивідуальних властивостей людини 

(мікросередовище); 

• рівня соціально-професійного або корпоративного середовища 

(мідісередовище); 

• рівня загальносуспільної та національної безпеки (макросередовище). 

Мікросередовище охоплює індивідуальний простір особистості, її 

психологічні особливості, що забезпечують ефективність професійної діяльності: 

ставлення до обраної професії, відповідність індивідуальних якостей її вимогам, 

професійну придатність і сумісність із видом діяльності. У сучасних умовах 

важливо враховувати й психофізіологічні можливості людини, зокрема 

швидкість реагування, характеристики пам’яті та уваги, а також емоційний стан. 

До мідісередовища належать умови безпосереднього робочого оточення: 

психологічний клімат колективу, рівень комунікації між його членами, характер 

взаємодії керівника й підлеглих, організація робочого простору і часу, 

справедливість розподілу навантаження в команді, а також чинники, що можуть 

сприяти розвитку професійного вигорання. 
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Макросередовище включає ширший соціальний контекст професійної 

діяльності, систему соціального захисту, наявність належних умов праці, 

відповідність оплати рівню кваліфікації, доступ до якісного медичного 

обслуговування та інші суспільні гарантії [36]. 

 

3.2 Професійні ризики та особливі ситуації в професійній діяльності 

 

Безпека професійної діяльності досліджує джерела ризиків і специфічні 

ситуації, що виникають у процесі виконання трудових обов’язків, а також 

розробляє способи їх попередження та зниження для забезпечення безпечних 

умов праці. Професійні ризики – це чинники, пов’язані з виконанням службових 

функцій, які безпосередньо впливають на особистість фахівця та можуть 

спричиняти зміни в його поведінці й емоційному реагуванні на події. 

Проблематика професійної безпеки є особливо значущою для 

представників соціально орієнтованих професій. Вагомим детермінантом у 

цьому контексті виступає стан професійного середовища. Особливості трудової 

діяльності визначаються рівнем психологічного навантаження, інтенсивністю 

нервово-емоційної напруги, темпом і ритмом роботи, ступенем монотонності, а 

також обсягом інформації, яку необхідно сприймати й обробляти. Саме ці 

фактори значною мірою зумовлюють ризик виникнення професійного вигорання, 

професійного й інформаційного стресу, перевтоми та зниження ефективності 

комунікативних процесів. 

До основних психологічних характеристик безпечного середовища 

належить якість міжособистісних взаємин, яка визначає рівень довіри, підтримки 

та взаєморозуміння між людьми. Важливим показником також є відчуття 

психологічної захищеності особистості, що забезпечує впевненість у відсутності 

загроз для психічного благополуччя. Не менш значущою складовою виступає 

емоційний комфорт, який відображає стабільність позитивного емоційного стану 
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людини в даному середовищі. Крім того, показником безпечності є задоволеність 

професійним середовищем, що характеризує позитивне ставлення особистості до 

умов праці, організації діяльності та взаємин у колективі [37]. 

Соціальна робота належить до професій, що передбачають підвищений 

рівень моральної відповідальності за життя і благополуччя інших людей. 

Виконання таких функцій вимагає від спеціаліста не лише глибоких знань у сфері 

професійних технологій, оцінювання потреб клієнтів, організації та управління 

соціальними структурами, а й розвинених комунікативних умінь, здатності 

координувати взаємодію та надавати своєчасні й обґрунтовані рекомендації. 

Особливості цієї діяльності зумовлюють наявність низки специфічних 

професійних ризиків для самих фахівців: 

1. Ризик професійної деформації. Під впливом специфіки професійної 

діяльності можуть змінюватися окремі риси та компоненти особистісної 

структури фахівця. Професійно зумовлені моделі поведінки поступово 

поширюються за межі робочої сфери та проявляються у повсякденному житті. 

Для представників професій типу «людина-людина» такі трансформації є доволі 

закономірними.  

2. «Синдром емоційного вигорання» є серйозним чинником 

професійного ризику, що негативно позначається на психічному та 

фізіологічному стані людини, а також призводить до зниження ефективності 

виконання професійних обов’язків і погіршення якості роботи. 

3. «Професійна втома». Даний стан проявляється у зниженні 

зацікавленості в роботі, формальному виконанні посадових обов’язків, 

схильності перекладати відповідальність на інших осіб або інституції, втраті 

ініціативності, посиленні бюрократичних підходів та загальному зниженні 

ефективності професійної діяльності. 

4. Виконання професійних обов’язків в умовах підвищених вимог без 

адекватних механізмів відновлення ресурсів і компенсації витрат неминуче 
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спричиняє накопичення втоми та створює передумови для розвитку синдрому 

емоційного вигорання. 

З огляду на зазначені професійні ризики у сфері соціальної роботи, фахівці 

повинні бути готовими до інтенсивних емоційних навантажень, володіти 

навичками саморегуляції психічного стану та уникати неадекватної оцінки 

власних ресурсів і складності завдань, з якими їм доводиться стикатися у 

професійній діяльності. 

 

3.3 Методи забезпечення психологічної безпеки в професійному 

середовищі 

Психологія професійної безпеки дає змогу оцінити значення «людського 

фактору» у виникненні ризиків і складних професійних ситуацій на основі 

психологічного аналізу причин виробничого травматизму. У контексті 

професійної діяльності питання безпеки охоплює, зокрема, вивчення шляхів 

підвищення ефективності праці та забезпечення її безпечності за допомогою 

різноманітних засобів і методів захисту людини. Крім того, важливим напрямом 

є розроблення систем виховання, навчання, мотивації та інших профілактичних 

заходів, спрямованих на підвищення надійності та стійкості фахівця під час 

виконання професійних обов’язків [38]. 

Отже, програми запобігання та подолання наслідків впливу професійних 

ризиків мають носити комплексний характер і охоплювати як індивідуальну 

роботу з працівниками, так і системні заходи на рівні організації в цілому. 

Ефективна профілактика та подолання емоційного вигорання, професійної 

деформації й перевтоми соціальних працівників через удосконалення 

управлінських підходів і впровадження спеціальних індивідуальних та групових 

програм можливі лише за умови налагодження дієвого зворотного зв’язку та 

повноцінної комунікації між усіма рівнями управління.  



 45 

З боку керівництва доцільно застосовувати комплекс різноманітних 

підходів до роботи з персоналом. Насамперед важливо підтримувати 

ініціативність працівників. У сфері соціальної роботи така ініціатива може 

проявлятися у впровадженні нестандартних методів взаємодії з окремими 

групами клієнтів, наприклад, розвитку волонтерських програм для людей 

похилого віку або осіб, які подолали залежність, а також у створенні мобільних 

форм соціальної допомоги. Подібна підтримка сприяє формуванню у працівника 

відчуття значущості власної діяльності, усвідомлення її цінності та посилює 

внутрішню мотивацію до подальшої професійної роботи. Важливим напрямом є 

організація заходів з обміну професійним досвідом як у межах установи, так і 

поза нею. До таких форм належать тренінги, семінари, конференції та інші 

професійні зустрічі. Вони не лише забезпечують поширення практичних знань і 

напрацювань, а й сприяють емоційному розвантаженню, зниженню рівня 

напруження та профілактиці професійного вигорання. 

Суттєву роль відіграє також забезпечення можливостей «руху в професії». 

Йдеться як про кар’єрне просування працівника, так і про зміну функціональних 

завдань у межах тієї самої посади. Усвідомлення перспектив розвитку та 

об’єктивна оцінка власного потенціалу допомагають упорядкувати професійну 

діяльність, оскільки кожен новий етап вимагає опанування додаткових знань і 

навичок. Такий підхід запобігає виникненню професійної втоми, формалізації 

роботи та зниженню її якості. Крім того, варіативність діяльності активізує 

особистість і сприяє накопиченню різноманітного досвіду. 

Не менш значущим є постійне професійне зростання та підвищення 

кваліфікації соціальних працівників. Оскільки соціальна робота поєднує 

теоретичні знання з практичними технологіями допомоги, ознайомлення з 

новими підходами та інноваційними методами взаємодії з клієнтами є 

необхідною умовою надання якісних соціальних послуг і ефективного 

функціонування установи. Окремої уваги потребує організація заходів, 
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спрямованих на відновлення емоційної рівноваги працівників і розвиток навичок 

саморегуляції. Це можуть бути індивідуальні та групові тренінги, консультації, 

майстер-класи з управління стресом і раціонального використання особистісних 

ресурсів. Додатково позитивний ефект мають корпоративні заходи, спільне 

дозвілля та святкові події, які сприяють зміцненню командної взаємодії та 

підтриманню психологічного благополуччя колективу. 

Комплекс заходів щодо попередження порушень здоров’я працівників 

соціальної сфери умовно поділяють на суспільний та індивідуальний рівні 

профілактики. Суспільна профілактика охоплює систему заходів переважно 

соціального й санітарно-гігієнічного характеру, які плануються та реалізуються 

на державному рівні. Вона включає дотримання гігієнічних і протиепідемічних 

норм, правил охорони праці та інших регулятивних механізмів, що діють у 

масштабах країни, регіону, міста, району або конкретної установи. Індивідуальна 

профілактика базується передусім на здоровому способі життя, оскільки стан 

здоров’я людини, її схильність до захворювань, тяжкість їх перебігу та наслідки 

значною мірою визначаються особливостями поведінки як у професійній 

діяльності, так і в повсякденному житті. Поряд із загальними санітарно-

гігієнічними вимогами, обов’язковими для всіх, у низці професій необхідно 

впроваджувати спеціальні заходи безпосередньо на робочому місці, спрямовані 

на мінімізацію або усунення професійно зумовлених ризиків. 

Ключовим завданням психогігієни та психопрофілактики у професіях 

соціального спрямування є гармонізація міжособистісних взаємин і підтримання 

сприятливого морально-психологічного клімату в колективі, а також зниження 

впливу чинників, що підвищують психоемоційну напруженість. Важливе 

значення має дотримання принципів професійної психогігієни, опанування 

методів саморегуляції та здатність своєчасно нейтралізувати негативні впливи, 

підтримуючи оптимальний психоемоційний стан [39]. 
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ВИСНОВКИ 

 

У кваліфікаційній роботі здійснено теоретичне та емпіричне дослідження 

взаємозв’язку рівня тривожності та суб’єктивного психологічного благополуччя 

здобувачів вищої освіти. Актуальність теми зумовлена зростанням 

психоемоційного навантаження на студентську молодь і необхідністю 

збереження психічного здоров’я як ресурсу професійного становлення. 

Теоретичний аналіз показав, що тривожність є багатовимірним феноменом, 

який може виконувати як адаптивну, так і дезадаптивну функцію. Ситуативна 

тривожність відображає реакцію на конкретні обставини, тоді як особистісна 

тривожність характеризує стійку схильність до переживання тривоги. 

Психологічне благополуччя розглядається як інтегральний показник 

позитивного функціонування особистості, що включає самоприйняття, 

автономію, особистісний розвиток, життєві цілі та якість міжособистісних 

відносин. 

Емпіричні результати засвідчили, що у студентів спостерігається помірний 

рівень ситуативної та високий рівень особистісної тривожності, що свідчить про 

сформовану схильність до тривожного реагування. Загальний рівень 

психологічного благополуччя відповідає середньому, при цьому найбільш 

вираженим компонентом є самоприйняття, тоді як інші складові перебувають у 

межах середніх значень, характерних для періоду молодості. 

Встановлено змішаний тип локусу контролю, що відображає поєднання 

інтернальної та екстернальної орієнтації. Така позиція може бути адаптивною в 

умовах невизначеності, проте недостатня інтернальність здатна знижувати 

відчуття особистої ефективності та посилювати тривожність. 

Порівняльний аналіз за статтю показав, що жінки характеризуються вищим 

рівнем тривожності, тоді як чоловіки, більш вираженим внутрішнім локусом 

контролю. У структурі благополуччя жінки мають вищі показники 
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міжособистісних відносин і самоприйняття, а чоловіки, автономії, однак 

загальний рівень благополуччя істотно не відрізняється. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично значущого 

негативного зв’язку між особистісною тривожністю та більшістю показників 

психологічного благополуччя. Зростання тривожності супроводжується 

зниженням задоволеності життям, впевненості у собі та відчуття сенсу життя. 

Виявлено також зв’язок тривожності з локусом контролю: екстернальна 

орієнтація асоціюється з підвищеною тривожністю, тоді як інтернальність 

виступає фактором психологічної стійкості. 

На основі отриманих результатів розроблено рекомендації щодо зниження 

рівня тривожності та підвищення психологічного благополуччя, які 

передбачають розвиток емоційної саморегуляції, конструктивних стратегій 

подолання стресу, соціальної підтримки та інтернального локусу контролю. 

Таким чином, дослідження має теоретичне і практичне значення, 

поглиблює уявлення про психологічні особливості студентської молоді та може 

бути використане у діяльності практичних психологів закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших досліджень пов’язані з розширенням вибірки та оцінкою 

ефективності психологічних програм оптимізації психоемоційного стану 

студентів. 
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