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Гуров А.Ф. 

здобувач вищої освіти 

Харківського національного педагогічного 

університету імені Г. С. Сковороди 

 

ВИЗНАЧЕННЯ СТІЙКОСТІ ДО СТРЕСІВ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ 

ОСВІТИ 
 

В сфері інформаційного перенавантаження, підвищення темпу життя 

взагалі, збільшення розумового навантаження, актуальності набуває проблема 

психічного здоров’я серед здобувачів вищої освіти, яке являється однією із 

головних умов в освітньому процесі [1, 123]. Основні труднощі в їх навчанні 

пов’язані з виникненням емоційної напруженості, різних страхів, поєднаних з 

необхідністю внутрішнього настроювання на певне поводження, мобілізації 

всіх сил на активні дії. Все це викликає стан стресу, який має декілька стадій: 

тривога, стабілізація, або пристосування до нових умов, стадія виснаження [2, 

86]. Внаслідок дії психогенних чинників з’являються такі негативні прояви 

психічного здоров’я, як підвищена тривожність, невпевненість у собі, надмірна 

вразливість [3, 4].  

Виходячи з цього, метою роботи було визначення стійкості до стресів у 

здобувачів вищої освіти, вміння володіти собою та здатності справлятися з 

непередбаченими ситуаціями. Проводилось тестування серед студентів 

першого курсу різних факультетів.  

Результати досліджень показали, що 51% здобувачів можуть виявляти 

стриманість, і помірність, вони не подразнюють інших людей не настроєні 

звинувачувати себе в своїх діях, 42% – не завжди ефективні в стресовій 

ситуації, інколи їм вдається зберігати спокій, але бувають і випадки, коли в 

складній ситуації виходять з-під контролю і тільки 7% – не вміють володіти 

собою і втрачають витримку в стресовій ситуації, для них характерні перепади 

настрою, знайоме відчуття глибокого розчарування в собі, оточуючих людях, їм 

необхідно зайнятись далі розвитком у себе психотехнічної культури життя і 

поведінки в стресових ситуаціях. Під час визначення здатності володіти собою: 

45% – володіють внутрішньою рівновагою, 55% – не завжди можуть зберігати 

самоконтроль і діяти спокійно в складних ситуаціях, їм потрібно стримувати 

свої емоції і тренувати самоконтроль. Зовсім не було виявлено здобувачів, які 

погано володіють собою в умовах стресової ситуації. При визначенні уміння 

справлятися зі складними ситуаціями: 90% – здатні справитися з 

непередбаченими складними ситуаціями діючи спокійно, 10% – не завжди 

можуть діяти впевнено і спокійно в даних ситуаціях. Не виявлено здобувачів, 

які імпульсивні і в критичних ситуаціях зовсім необдумано діють. 

На основі проведених досліджень можна зробити висновок, що 

здобувачів вищої освіти, які стійкі до стресу на 56% більше ніж тих, що не 

завжди зберігають рівновагу. Отже, найголовнішою умовою збереження їх 
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психічного здоров’я є дотримання науково обґрунтованих психогігієнічних 

норм організації навчання з урахуванням індивідуальних норм навантаження.  
Література 
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Деменко А.В. 

здобувач вищої освіти факультету природничої,  

спеціальної і здоров’язбережувальної  освіти 

Харківського національного педагогічного  

університету імені Г.С. Сковороди  

 

ПОНЯТТЯ ПРО ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНІ ТЕХНОЛОГІЇ, ЇХ 

ОСНОВНІ ЗАВДАННЯ 

 

Одним із пріоритетних напрямів розвитку сучасного суспільства є 

актуалізація питань охорони здоров'я українців поряд із подоланням 

екологічних, економічних і соціальних проблем людства. Адже, здоров’я – це 

найбільша цінність людини. Для здорового та щасливого життя людині 

необхідні відповідні умови, особливе місце серед яких належить способу життя 

та середовищу, в якому вона перебуває. Крім цього людина повинна стежити за 

станом свого здоров’я, постійно його зміцнювати та перебувати у 

здоров’язбережувальному та здоров’ярозвивальному середовищі, в тому числі й 

освітньому. Виникає потреба й у застосуванні здоров’язбережувальних і 

оздоровчих технологій не лише в освітніх закладах, створюючи 

здоров’язбережувальне навчальне середовище, а й у повсякденному житті.  

Здоров'язбережувальні технології – це система заходів, що включає 

взаємозв'язок і взаємодію усіх факторів освітнього середовища, спрямованих на 

збереження здоров'я дитини на усіх етапах її навчання та розвитку. Метою 

здоров’язбережувальних  технологій є формування у молоді необхідних знань, 

вмінь та навичок здорового способу життя, щоб у подальшому вміти 

використовувати їх у повсякденному житті та у професійній діяльності. 

Завданнями здоров’язбережувальних технологій являється збереження 

здоров’я, створення умов для їх своєчасного і повноцінного розвитку. 

Здоров’язбережувальні технології застосовуються у різноманітних видах 

діяльності і представлені як технології збереження і стимулювання здоров’я 

такі як: динамічні паузи, рухливі і спортивні ігри, релаксація, пальчикова 

гімнастика, гімнастика для очей, дихальна гімнастика та гімнастика 

пробудження. Також до здоров'язбережувальних технологій  відноситься: 

кольоротерапія, музикотерапія, ігротерапія, фітотерапія, пісочна терапія,  

аромотерапія, вітамінотерапія, фізіотерапія, релаксація, психогімнастика, 

повітряні ванни, дихальна гімнастика,  загартовування, профілактика 

плоскостопості,  профілактику порушень постави, масаж та самомасаж, 

гімнастика пробудження. Отже, застосування здоров’язбережувальних 


