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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСУ У СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ.

1.1. Поняття стресу та його основні складові

Поняття стресу в сучасному розумінні походить в основному з робіт канадського науковця Ганса Сельє, який у 1936 році вперше використав цей термін. Стрес – це негативна реакція організму на будь-який вплив, що вимагає адаптації або зміни. Це може бути як фізичний (наприклад, травма або захворювання), так і психологічний (наприклад, втрата роботи або конфліктні ситуації). [7, 22, 59]
Стрес може бути корисним, якщо він допомагає мобілізувати ресурси для подолання складнощів. Проте, довготривала експозиція стресорам без можливості відновлення може призвести до негативних наслідків для здоров’я та добробуту. Такі наслідки можуть включати фізичні захворювання (наприклад, серцеві хвороби), психологічні проблеми (наприклад, депресія або тривожність) та соціальну дезадаптацію.
В цілому, розрізняють два види стресу: гострий, або еустрес, та хронічний, його ще називають дистресом.

Еустрес є позитивним видом стресу, який виникає внаслідок стимулів або подій, що спричиняють позитивні емоції та почуття. Цей термін походить від грецького «ευ», що означає «добре» або «приємно». Еустрес відрізняється від негативного стресу, оскільки він створює відчуття радості, відчуття досягнень та ентузіазму. [46]
Причини еустресу можуть бути різноманітними, від приємних подій, таких як весілля або народження дитини, до стимулюючих викликів, таких як спортивні змагання або нова робота. Важливо відзначити, що еустрес може бути стимулюючим та мобілізуючим, допомагаючи людині краще впоратися з викликами та досягати своїх цілей. [63, 66]
Хоча стрес часто сприймається як негативне явище, еустрес може мати численні переваги та позитивні аспекти для фізичного та психічного здоров’я людини. Деякі з них включають:

· Підвищення енергії та мотивації. Еустрес може збільшити рівень енергії та мотивації, що допомагає людині бути більш продуктивною та ефективною.
· Збільшення креативності. Високий рівень емоційного збудження, пов’язаний з еустресом, може сприяти кращій роботі мозку, що збільшує креативність та інноваційність.
· Покращення стратегій пристосування. Еустрес навчає людину розвивати стратегії пристосування та вирішувати проблеми, що підвищує її стійкість та впорядкованість. [57]
Хоча еустрес може мати позитивний вплив на людину, важливо збалансувати його з негативними сторонами та забезпечити адекватну саморегуляцію. Деякі стратегії для керування еустресом включають:
· Управління часом та пріоритетами. Планування часу та визначення пріоритетів допомагає зменшити ризик перевантаження та стресу.

· Фізична активність та релаксаційні техніки. Вправи, такі як йога, медитація та глибоке дихання, можуть допомогти знизити рівень стресу та покращити емоційний стан.

· Підтримка від оточуючих. Підтримка від родини, друзів та колег може бути корисною в управлінні стресом та збереженні позитивного настрою.

Збалансоване використання еустресу може допомогти людині розвивати стратегії пристосування та навчитися краще впоратися з викликами, що виникають у житті. Однак важливо пам’ятати про потребу відпочинку та відновлення, щоб забезпечити збереження психічного та фізичного здоров’я.

Дистрес є негативним видом стресу, який виникає внаслідок невдач, проблем або негативних подій. Цей термін походить від латинського «dis-», що означає «роз-» або «від-» і «stringere», що означає «стискати» або «стискувати». Дистрес відрізняється від позитивного стресу (еустресу) тим, що він спричиняє відчуття напруги, тривоги та дискомфорту. [58, 67]
Причини дистресу можуть бути різноманітними, від особистих проблем до великих життєвих подій, таких як втрата роботи, розлучення чи втрата близької людини. Дистрес може мати негативний вплив на фізичне та психічне здоров’я людини та її здатність ефективно функціонувати в повсякденному житті. [39, 50]
Дистрес може мати широкий спектр негативних ефектів та впливів на організм та психіку людини. Деякі з них включають:

· Фізичні проблеми. Довготривалий дистрес може призвести до фізичних проблем, таких як серцеві захворювання, гіпертонія, захворювання шлунково-кишкового тракту та імунодепресія.

· Психічні проблеми. Дистрес може призвести до розвитку психічних проблем, таких як депресія, тривожність, панічні атаки та посттравматичний стресовий розлад.
· Соціальні проблеми. Люди, які переживають дистрес, можуть мати проблеми у взаємодії з іншими, що може призвести до відчуття самотності та відчуженості. [32, 36]
Управління дистресом важливо для збереження психічного та фізичного здоров’я. Деякі стратегії для управління дистресом включають:

· Стрес-менеджмент. Вивчення технік стрес-менеджменту, таких як медитація, йога та глибоке дихання, може допомогти знизити рівень стресу та покращити емоційний стан.
· Підтримка від близьких. Підтримка від родини, друзів та колег може бути корисною в управлінні стресом та зменшенні відчуття непокою.
· Професійна допомога. У випадках важкого дистресу важливо звернутися до професійного психолога або психіатра для отримання підтримки та консультацій.

Збалансоване управління дистресом може допомогти людині краще впоратися з негативними емоціями та стресовими ситуаціями, що виникають у житті. Однак важливо звертатися за допомогою та підтримкою у випадках, коли стрес стає надто високим або тривалим. [2, 6, 19]
Існує кілька основних теорій і моделей стресу, які допомагають розуміти його природу та вплив на організм.
Модель загального адаптаційного синдрому Ганса Сельє є однією з найвідоміших та широко використовуваних у наукових та клінічних дослідженнях стресу. Вона висунута ним у середині 20-го століття. Згідно з цією моделлю, стресова реакція організму включає три основні стадії:
1. Стадія тривожної реакції (аларму). Ця стадія відзначається активацією автоматичної нервової системи та виділенням гормонів стресу, таких як адреналін та кортизол. Організм мобілізує свої ресурси для боротьби зі стресором, що допомагає адаптуватися до стресу.

2. Стадія опору (резистенції). Якщо стресор продовжується, організм починає адаптуватися до нього, зберігаючи високий рівень активності. На цій стадії організм продовжує зберігати рівновагу та функціонувати ефективно.

3. Стадія виснаження (втоми або екстремального стану). Якщо стресор продовжує впливати протягом тривалого часу, ресурси організму вичерпуються, і він може перейти у стан виснаження. На цій стадії можуть виникати втома, зниження імунітету, розлади сну та інші негативні наслідки.

Модель Сельє про загальний адаптаційний синдром надає універсальний фреймворк для розуміння та дослідження стресових реакцій організму та його здатності адаптуватися до стресу. [27, 30, 31]

Теорія перцепції стресу Річарда Лазаруса визнає, що стрес не тільки виникає внаслідок зовнішніх подій, але й залежить від способу, яким людина сприймає ці події. Основною ідеєю цієї теорії є те, що стресова реакція виникає в результаті оцінки поточної ситуації, а не просто самої події.

Згідно з теорією Лазаруса, люди оцінюють ситуації як стресові, якщо вони вважають їх важливими, непередбачуваними та надмірно вимогливими. Оцінка стресу включає у себе як когнітивні, так і емоційні компоненти. Наприклад, дві різні людини можуть реагувати по-різному на одну й ту ж подію в залежності від їхнього сприйняття та інтерпретації ситуації.

Такий підхід відкриває можливості для розуміння індивідуальних варіацій у відповіді на стрес та розвитку персоналізованих стратегій управління стресом. Ця теорія враховує важливість індивідуальних переконань, цінностей та досвіду в оцінці стресових ситуацій. [4, 29, 51, 64]
Отже, ця теорія відображає позитивний підхід до стресу, розглядаючи його як потенційний стимул для особистісного розвитку та адаптації.
Психодинамічна модель, яка заснована на теорії З. Фройда, відображає два типи тривоги: сигналізуючу та травматичну.

Сигналізуюча тривога. Цей тип тривоги виникає як реакція передбачення зовнішньої небезпеки. Організм реагує на можливу загрозу або стресор, активуючи захисні механізми для забезпечення виживання. Сигналізуюча тривога може бути корисною, оскільки попереджає людину про потенційну небезпеку і мотивує на відповідну дію.

Травматична тривога. Цей тип тривоги розвивається під впливом несвідомих внутрішніх джерел. Вона може бути спричинена переживаннями, травматичними подіями чи конфліктами, які мають коріння у підсвідомому. Травматична тривога може мати глибокі психологічні наслідки та впливати на емоційний стан та психічне здоров’я.

Отже, психодинамічна модель Фройда доповнює наше розуміння тривоги, надаючи уявлення про те, як різні внутрішні та зовнішні фактори можуть впливати на її виникнення та прояв. [25, 49]
Генетично-конституціональна теорія Дж. Фуллера розглядає стрес як явище, що залежить від зумовлених захисних стратегій функціонування організму. Суть цієї теорії полягає в тому, що організм має вбудовані генетичні та конституційні механізми адаптації до стресових ситуацій.

Згідно з цією теорією, організм має свої внутрішні ресурси та механізми, які визначені генетично та конституційно і призначені для боротьби зі стресом незалежно від конкретних обставин. Ці захисні стратегії можуть включати фізіологічні, психологічні та емоційні механізми, які допомагають організму адаптуватися до стресу.

За даною теорією, важливою є не тільки сама стресова ситуація, але і здатність організму до адаптації до неї. Таким чином, генетично-конституціональна теорія Фуллера відображає вплив внутрішніх факторів на реакцію організму на стрес, зокрема, спадкові та індивідуальні особливості, які впливають на його стресостійкість і здатність до адаптації. [12, 49]
За міждисциплінарною моделлю стресу, яку розробили Х. Басович та Р. Грінкер, стрес виникає через вплив стимулів, які викликають тривогу у більшості людей або у конкретних осіб. Ці стимули спричиняють різноманітні фізіологічні, психологічні і поведінкові реакції, і у деяких випадках можуть призводити до патологічних проявів. Однак вони також можуть стимулювати вищі рівні функціонування та відкривати нові можливості для регулювання. [12, 49]

Загальна концепція стресу враховує його багатогранний характер, включаючи фізіологічні, психологічні та соціальні аспекти. Розуміння різних моделей та теорій стресу є важливим для розроблення ефективних стратегій управління стресом та підтримки психологічного благополуччя.
Складові стресу - це різноманітні аспекти або фактори, які впливають на виникнення, сприйняття та наслідки стресових ситуацій. Вони можуть бути фізіологічними, психологічними, соціальними, ситуативними та поведінковими. Розуміння цих складових допомагає краще зрозуміти природу стресу та розвинути ефективні стратегії для управління ним.
Психологічні складові стресу охоплюють емоційні, когнітивні та поведінкові аспекти реакції людини на стресові ситуації. Вони включають:

1. Емоційні аспекти. Тривога, страх, роздратованість, почуття безпорадності, депресія, подразливість і т. п. Ці емоційні стани можуть бути реакцією на стресори та впливати на загальний емоційний стан людини.
2. Когнітивні аспекти. Вони включають зміни в мисленні, увазі та сприйнятті. Під час стресу може відбуватися переключення уваги на негативні аспекти ситуації, перевага вирішення проблеми через призму негативних очікувань та гіперфокусування на негативних подіях.

3. Поведінкові аспекти. Включають зміни у поведінці людини, спрямовані на зменшення або подолання стресу. Це може бути переїдання, надмірне вживання алкоголю, куріння, втрата інтересу до звичних занять або суспільних заходів, агресивна реакція або відштовхування від соціальних контактів. [3, 34]
Фізіологічні складові стресу включають фізичні зміни та реакції організму на стресові подразники. Ці складові можуть включати:

1. Активація нервово-гормональної системи. Відбувається вироблення різних гормонів стресу, таких як адреналін і кортизол, які активуються відповідно до стресової ситуації.

2. Зміни в роботі серцево-судинної системи. Включають підвищений або знижений пульс, зміни кров’яного тиску та інші серцево-судинні реакції.

3. Дихальна реакція. Може виявлятися в підвищеному чи прискореному диханні відповідно до ступеня стресу.

4. М’язова напруга. Проявляється у напруженні м’язів, що може призвести до м’язових болів або дискомфорту.

5. Зміни в роботі шлунково-кишкового тракту. Можуть включати втрату апетиту, виразку, діарею або закрепи.

6. Зміни в сні. Стрес може призвести до порушень сну, таких як безсоння або переривчастий сон. [40]
Ці фізіологічні реакції призначені для мобілізації організму для подолання стресору і можуть бути корисними на короткій період. Але довготривалі або надмірні реакції можуть викликати шкідливі наслідки для здоров’я.
Соціальні складові стресу відображають вплив стресових ситуацій на взаємодію людини зі своїм соціальним середовищем. Вони можуть включати:

1. Міжособистісні взаємини. Конфлікти з родиною, друзями, колегами або іншими людьми можуть бути джерелом стресу. Наприклад, конфлікти в родині або проблеми на роботі можуть створювати напруження і викликати стресові реакції.

2. Соціальне оточення. Часом стрес може виникати через соціальні фактори, такі як стигматизація, відчуття соціальної ізоляції або невдачі в соціальних сферах, наприклад, на роботі або у спілкуванні зі співробітниками.

3. Соціальні зміни. Певні життєві події, такі як розлука, втрата роботи, переїзд або важкість установлення нових соціальних зв’язків, можуть викликати стресові реакції через потребу адаптації до нових обставин.

4. Культурні чинники. Різноманітні культурні чинники, такі як релігійні переконання, етнічна приналежність, суспільні очікування та культурні норми, також можуть впливати на сприйняття та досвід стресу. Наприклад, погляди на роль і значення роботи або родини можуть варіюватися в різних культурах і впливати на те, як люди реагують на стресові ситуації. [34]
Ситуативні складові стресу відображають конкретні обставини або події, які викликають стресову реакцію у людини. Ці складові можуть бути тимчасовими і включають:

1. Надзвичайні події. Ситуації, такі як природні катастрофи, техногенні аварії, терористичні акти або інші негативні події, які створюють загрозу для життя, безпеки або благополуччя людей.

2. Життєві перегони. Стрес може виникати внаслідок важливих життєвих подій, таких як втрата роботи, розлучення, втрата близької людини, народження дитини або серйозні фінансові труднощі.

3. Академічні або професійні виклики. Ситуації, пов’язані з високим рівнем навантаження в навчанні або на роботі, вимоги до досягнення успіху або страх неуспіху, також можуть викликати стрес.

4. Соціальні ситуації. Конфлікти у взаємині з колегами, друзями або членами родини, проблеми з комунікацією або адаптацією до нових соціальних середовищ можуть бути джерелом стресу.

5. Здоров’я та догляд за собою. Ситуації, пов’язані зі станом здоров’я, травмами, хронічними захворюваннями або необхідністю догляду за хворими членами сім’ї також можуть бути джерелом стресу. [40, 42]
Ці ситуативні складові можуть спричиняти різноманітні відчуття стресу та викликати різні стресові реакції у людей, в залежності від їхніх індивідуальних характеристик та способів управління стресом.
Поведінкові складові стресу охоплюють реакції та дії, які людина проявляє під впливом стресу. Ці складові можуть включати:

1. Пасивна поведінка. Це може бути уникання проблеми, втеча від ситуації або втрата ініціативи. Наприклад, людина може відмовлятися вирішувати проблему або шукати допомоги в ізоляції.

2. Агресивна поведінка. Людина може реагувати на стрес агресією, конфліктами або виразом гніву. Це може включати грубість у взаємодії з іншими або навіть фізичну або вербальну агресію.

3. Пасивно-агресивна поведінка. Це коли людина виражає свої негативні емоції або незадоволеність непрямим чи прихованим способом, таким як скарги, сарказм або неприязнь, замість відкритої конфронтації.

4. Адаптивна поведінка. Це ті дії, які спрямовані на вирішення проблеми або зменшення стресу. Наприклад, людина може шукати підтримки у друзів або родини, використовувати стратегії заспокоєння або зосередження, або активно працювати над розв’язанням проблеми.

5. Уникнення поведінки. Це, коли людина уникає ситуацій або дій, які викликають стрес. Наприклад, вона може уникати зустрічей з проблемною людиною або уникає певних обов’язків або ситуацій. [1]
Усвідомлення складових стресу, включаючи психологічні, фізіологічні, соціальні, ситуативні та поведінкові аспекти, допомагає краще розуміти та управляти стресом в житті. Реакції на стрес можуть бути різними у кожної людини, але важливо розвивати адаптивні стратегії, що сприяють здоров’ю та добробуту. Розуміння власних поведінкових реакцій на стрес дозволяє краще керувати ситуаціями та зменшує його негативний вплив на фізичне та психічне здоров’я.

1.2. Фактори, що викликають стрес у студентської молоді
Студентська молодь, так само як і будь-яка інша соціальна група, піддана впливу різноманітних факторів, які можуть викликати стрес. Академічний стрес – це тип стресу, пов’язаний з вимогами навчання, які ставляться перед студентами та іншими освітніми учасниками. Цей вид стресу може виникати внаслідок різних факторів, пов’язаних з академічною діяльністю, таких як високий навчальний тиск, вимоги до успішності, невизначеність щодо майбутньої кар’єри та інші.
Навчальний тиск є одним з основних факторів, що спричиняють стрес серед студентської молоді. Він включає в себе кілька аспектів, які разом створюють значне психологічне навантаження:

· Обсяг навчальних матеріалів. Сучасна освітня програма може вимагати від студентів великого обсягу читання, вивчення і запам’ятовування інформації. Часто студентам доводиться вчити інтенсивно, щоб встигнути засвоїти всі необхідні знання.

· Терміни та дедлайни. Студенти часто зіткнуться з обмеженими термінами для виконання різних завдань, таких як написання наукових робіт, здача контрольних робіт або підготовка до екзаменів. Це може створювати стрес і тиск на швидке виконання робіт.

· Вимоги до успішності. Очікування високих результатів і високих оцінок може бути джерелом стресу для багатьох студентів. Вони можуть відчувати надмірний тиск від себе, від батьків, від учителів або від інших студентів.

· Конкуренція. У середовищі навчальних закладів існує велика конкуренція серед студентів за отримання високих балів, стипендій, місць на післядипломні програми чи вакансій на ринку праці. Це може стимулювати студентів до перфекціонізму та посиленого зусилля, але також може бути джерелом стресу та тривоги. [9, 15, 56]
Фінансові труднощі є ще одним значним фактором стресу для студентів. Вони можуть виникати з різних причин і включати в себе наступні аспекти:

· Оплата навчання. Для багатьох студентів вартість навчання може бути великим фінансовим тягарем. Це особливо стосується приватних або іноземних університетів, де вартість навчання може бути дуже високою.

· Житлові витрати. Багато студентів живуть далеко від дому та потребують оплати проживання. Оренда кімнати або квартири, комунальні послуги та інші житлові витрати можуть бути значним фінансовим навантаженням.

· Харчування. Купівля продуктів харчування та приготування їжі також може бути дорогим. Багато студентів, особливо ті, що живуть поза гуртожитком, можуть стикатися з обмеженими можливостями здійснення покупок та здорового харчування через обмежений бюджет.

· Забезпечення основних потреб. Окрім навчальних і житлових витрат, студенти також мають інші основні потреби, такі як одяг, транспорт, медичне обслуговування та інші. Недостатність коштів для задоволення цих потреб може становити джерело стресу. [47, 60]
У сукупності ці фінансові проблеми можуть створювати серйозний стрес для студентів і впливати на їх загальний психологічний стан та навчальні досягнення.
Соціальна адаптація є ще одним важливим фактором, який може викликати стрес у студентів. Переїзд до нового міста для навчання або відвідування нового навчального закладу може стати значним випробуванням, особливо для тих, хто звик до знайомого середовища. Деякі аспекти соціальної адаптації, які можуть викликати стрес, включають:

· Нове середовище. Адаптація до нового міста або навчального закладу вимагає часу і зусиль. Студентам може бути складно звикнути до нової обстановки, знаходити своє місце серед нових оточуючих і звикати до різних правил і традицій.

· Створення нових соціальних зв’язків. Встановлення нових дружб та соціальних контактів може бути викликом, особливо для тих, хто є інтровертами або має складнощі у встановленні стосунків з іншими людьми.

· Взаємодія зі співмешканцями та колегами. Життя в гуртожитку або спільній квартирі може вимагати вміння добре взаємодіяти з іншими людьми, дотримуватися правил спільного проживання та вирішувати конфлікти.

· Пошук підтримки та інтеграція. Для багатьох студентів важливо мати підтримку та відчувати себе частиною спільноти. Недостатня підтримка або відчуття відчуження можуть поглиблювати відчуття стресу. [62]
У цілому, соціальна адаптація може бути складним процесом, який вимагає часу, терпіння та підтримки. Для багатьох студентів це може бути викликом, але з правильною підготовкою та підтримкою вони можуть успішно подолати цей період та знайти своє місце у новому середовищі.
Страх перед майбутнім є ще однією важливою складовою стресу для студентської молоді. Цей страх може виникати з різних причин і включати такі аспекти:

· Невизначеність майбутньої кар’єри. Багато студентів стикаються з невизначеністю щодо того, який курс кар’єри обрати після завершення навчання. Вони можуть почувати себе переплутаними або невпевненими щодо своїх майбутніх можливостей і перспектив.

· Тиск вибору професії. Вибір майбутньої професії може бути джерелом стресу, оскільки це велика відповідальність і важке рішення, яке може вплинути на подальший життєвий шлях та задоволення від роботи.

· Невпевненість у своїх здібностях. Деякі студенти можуть сумніватися у своїх здібностях та можливостях досягнення успіху у своїй обраній сфері. Це може викликати стрес і тривогу щодо їхнього майбутнього.

Страх перед майбутнім може бути важко подолати, особливо коли він поєднується з іншими джерелами стресу, такими як навчальний тиск або фінансові труднощі. Проте розвиток певних навичок управління стресом, відкритість для нових можливостей і підтримка з боку оточуючих можуть допомогти студентам подолати цей виклик і знаходити впевненість у своєму майбутньому. [15, 29]
Ці аспекти можуть стати серйозним джерелом стресу для студентів, впливаючи на їхнє фізичне та психологічне благополуччя. Однак важливо пам’ятати, що наявність стресу не обов’язково є негативною, адже він може стимулювати особисті зростання та розвиток. Важливою є здатність ефективно керувати стресом та шукати підтримку у спільноті, щоб успішно подолати ці виклики і досягти академічних та особистих цілей.
1.3. Психологічні особливості поведінки студентської молоді під час стресової ситуації
Психологічні особливості поведінки студентської молоді в стресових ситуаціях можуть бути різними і залежать від багатьох факторів, таких як особистісні характеристики, соціальний контекст, рівень підготовки тощо. Однак, існують деякі загальні тенденції та психологічні особливості, які розглянуті далі.
Стресори та реакція на стрес. Студентська молодь часто стикається з різними стресорами, такими як велика навантаженість, відсутність часу, соціальні проблеми, нестабільність майбутньої кар’єри тощо. Реакція на стрес може бути різною в кожного студента. Деякі можуть виявляти активну проблемно-орієнтовану поведінку, шукаючи рішень і плануючи дії для подолання стресу. Інші можуть відчувати безсилля, безнадійність та втрату інтересу до навчання чи життя загалом, що може призвести до депресії або апатії. Деякі студенти можуть шукати підтримку у друзів, сім’ї або професійних психологів, тоді як інші можуть відчувати стигму щодо звернення за допомогою та уникають цього. [20]
Студенти використовують різні стратегії для подолання стресу. Копінг-стратегії – це психологічні механізми, які люди використовують для адаптації до стресових або неприємних ситуацій, а також для подолання негативних емоцій, які вони відчувають. Ці стратегії можуть бути як позитивними, спрямованими на конструктивне вирішення проблеми, так і негативними, які призводять до уникнення або відкидання проблеми. 
Так, в роботі Р. Лазарус та С. Фолкман виділяються наступні деталізовані копінг-стратегії:

· стратегія конфронтації: полягає у прямій, активній та енергійній реакції на стресову ситуацію або проблему. Основна ідея цієї стратегії полягає в тому, щоб прямо зіткнутися з проблемою або джерелом стресу, а не уникати її або відвертатися від неї.

· стратегія дистанціювання: полягає в тому, щоб зменшити емоційну причетність або відстань між собою та джерелом стресу чи проблемою. Основна ідея цієї стратегії полягає в тому, щоб відокремитися від стресової ситуації, щоб зберегти емоційну стабільність та здатність раціонально мислити.

· стратегія самоконтролю: включає в себе здатність контролювати свої емоції, реакції та поведінку під час стресових ситуацій. Основна мета цієї стратегії полягає в здатності зберігати спокій та розсудливість, навіть у складних ситуаціях.

· стратегія пошуку соціальної підтримки: включає в себе звернення до інших людей для отримання підтримки, поради або розуміння у стресових ситуаціях. Ця стратегія ґрунтується на ідеї, що підтримка оточуючих може допомогти зменшити рівень стресу та підвищити ресурси для подолання проблем.

· стратегія ухвалення відповідальності: включає усвідомлення власної ролі та відповідальності за управління стресовою ситуацією або подолання проблеми. Основна ідея цієї стратегії полягає в тому, щоб прийняти, що ми маємо вплив на події і можемо взяти на себе активну участь у їх розв’язанні.

· стратегія уникнення: використовується для подолання стресу чи неприємностей. Основна ідея цієї стратегії полягає в тому, щоб уникнути прямої конфронтації з проблемою або джерелом стресу, замість цього звертаючись до відволікання або ігнорування ситуації.

· стратегія планового розв’язання проблеми: полягає в систематичному підході до розв’язання проблеми чи подолання стресу. Основна ідея цієї стратегії полягає в тому, щоб створити план дій, спрямований на конкретне вирішення проблеми або подолання стресової ситуації.

· стратегія позитивної переоцінки: використовується для подолання стресу та негативних ситуацій через перегляд їх з позитивного ракурсу. Основна ідея цієї стратегії полягає в зміні способу, яким ми сприймаємо та відповідаємо на стресові події. [30, 61, 64]
Ці деталізовані стратегії дозволяють краще розуміти, які саме методи використовуються людьми для адаптації до стресу та подолання негативних ситуацій. Кожна стратегія може бути використана відповідно до конкретних умов і індивідуальних особливостей.
Так, підход J. Willi та E. Heim розглядає копінг-стратегії з трьох основних типів:

1. Продуктивні (конструктивні) стратегії. Ці стратегії допомагають ефективно впоратися зі стресом та проблемами, сприяючи швидкому та успішному їх вирішенню. Наприклад, пошук практичних рішень, планування дій, активна конфронтація з проблемою.

2. Відносно продуктивні (відносно конструктивні) стратегії. Ці стратегії можуть бути корисними в деяких ситуаціях або для певних осіб, але вони не завжди ефективні або не вирішують проблему повністю. Наприклад, використання гумору, позитивне переоцінювання ситуації.

3. Непродуктивні (неконструктивні) стратегії. Ці стратегії не допомагають у вирішенні проблем або подоланні стресу та можуть навіть погіршувати ситуацію. Наприклад, уникнення, відмова від участі в події, занурення у роздуми про негативні аспекти. [60, 68]
Розрізнення копінг-стратегій на ці три типи дозволяє краще розуміти, які саме стратегії можуть бути корисними та ефективними у конкретних ситуаціях, а також виявити ті, що можуть потребувати корекції або зміни.
У стресових ситуаціях студенти можуть переживати широкий спектр емоцій, включаючи тривогу, роздратованість, страх, розпач та інші. Емоційний стан може впливати на їхню здатність раціонально мислити та приймати рішення. Коли емоції переважають, студенти можуть мати складнощі з концентрацією, запам’ятовуванням та аналізом інформації. Поряд із цим, емоційний стан може також стати мотивуючим чинником для зосередження уваги на розв’язанні проблеми або подоланні стресових ситуацій. Важливою частиною ефективного копінгу є розвиток навичок саморегуляції емоцій, які дозволяють студентам зберігати спокій та чіткість мислення, навіть у стресових ситуаціях. [52]
Наявність соціальної підтримки може відігравати важливу роль у тому, як студенти подолають стрес. Підтримка від друзів, сім’ї, викладачів або інших членів спільноти може значно полегшити адаптацію до нових ситуацій та знизити рівень стресу. Знання, що є люди, на яких можна покластися у складних моментах, може допомогти студентам відчувати себе підтриманими та захищеними. Крім того, можливість поділитися своїми думками та почуттями з іншими може сприяти зменшенню напруги та відчуття самотності, які часто супроводжують стресові ситуації. Таким чином, підтримка зі сторони оточуючих може стати важливим ресурсом у вирішенні проблем та подоланні стресу в університетському середовищі.
Стрес може викликати різноманітні поведінкові зміни у студентів. Збільшена агресія: під впливом стресу студенти можуть виявляти збільшену агресивність у взаємодії з оточуючими. Це може проявлятися у конфліктах з однокурсниками, викладачами або навіть з близькими людьми.

Ізоляція: деякі студенти можуть почати відчувати потребу у віддаленості від соціальних ситуацій під час стресу. Вони можуть уникати спілкування з друзями або участь у групових заходах, шукаючи усамітнення.

Невпевненість: стрес може призвести до втрати впевненості в собі та своїх здібностях. Студенти можуть стати нерішучими та сумніватися у своїх можливостях, що може ускладнити їхній академічний прогрес та загальний самопочуття.

Розвиток шкідливих звичок: у деяких випадках студенти можуть шукати втечу від стресу у шкідливих звичках, таких як вживання алкоголю, куріння або споживання наркотиків. Ці звички можуть стати способом впоратися з емоційними труднощами, але водночас можуть призвести до серйозних проблем зі здоров’ям та добробутом. [29, 53]
Університетське середовище може впливати на стресові реакції студентів у різних аспектах:

· Конкурентне середовище. Навчання у конкурентному середовищі, де студенти постійно змагаються за успіх, може призвести до збільшення рівня стресу. Бажання відповісти на високі академічні стандарти або отримати високі оцінки може підвищувати рівень стресу серед студентів.

· Великий тиск з боку викладачів або програми навчання. Вимоги до виконання завдань, обсяг матеріалу та строкові обмеження можуть створювати значний стрес для студентів. Якщо вони відчувають, що не можуть відповісти на ці вимоги, це може призвести до негативних емоцій та стресових реакцій.

· Баланс між навчанням та особистим життям. Багатозадачність і прагнення до успіху можуть призвести до відчуття перевантаження серед студентів. Спроба зберігати баланс між навчанням та особистим життям може становити велике завдання, що може підвищувати рівень стресу. [8, 11]
Усі ці фактори можуть впливати на спосіб, яким студенти реагують на стрес, і можуть призводити до різних стресових реакцій, таких як тривога, роздратованість, втомленість та інші. [26]
Стресостійкість – це здатність людини ефективно впоратися зі стресом і відновлюватися після нього. Ця здатність включає в себе такі аспекти, як реакція на стресові ситуації, відновлення після стресу і здатність підтримувати високий рівень функціонування під час стресу. [13, 21, 23]
Хоча стрес може бути негативним фактором, який може впливати на здоров’я і добробут, стресостійкість допомагає людині адаптуватися до стресових ситуацій і залишатися продуктивною та здоровою навіть під час викликів. [28, 43]
Збудження стресу може бути корисним, оскільки може допомогти уникнути небезпеки та підвищити рівень підготовленості до викликів. Однак тривалий або надмірний стрес може бути шкідливим для здоров’я, що підкреслює важливість стресостійкості. [38, 48]
Важливою складовою стресостійкості є вміння керувати емоціями, встановлювати позитивні стосунки з іншими людьми, виявляти емпатію та співчуття, а також знаходити конструктивні шляхи вирішення проблем. [5, 44]
Резилієнтність студентів – це їхня здатність витримувати та адаптуватися до стресових ситуацій в університетському середовищі. Вона включає в себе здатність студентів вирішувати проблеми, ефективно пристосовуватися до нових умов навчання та зберігати позитивне відношення у складних ситуаціях. [24, 33, 35]
Особливості резилієнтних студентів можуть включати:

· Позитивне мислення. Студенти шукають можливості для розвитку та вирішення проблем навіть у стресових ситуаціях.

· Гнучкість та адаптивність. Вони можуть легко адаптуватися до змін в навчальному процесі та вирішувати проблеми, що виникають на шляху.

· Емоційна стійкість. Вони вміють контролювати свої емоції та не дозволяють їм заважати вирішенню завдань.

· Соціальна підтримка. Вони мають добрий круг спілкування, який може надати їм підтримку у складних ситуаціях.

· Саморегуляція. Вони можуть ефективно управляти своїм часом, енергією та ресурсами для досягнення мети.

· Оптимізм. Вони вірять у свою здатність подолати труднощі та досягти успіху у навчанні. [16, 17, 18, 37, 45]
Розвиток резилієнтності важливий для студентів, оскільки університетське середовище може бути важким і вимагати від них здатності ефективно управляти стресом та пристосовуватися до нових викликів. Стимулювання розвитку цієї якості може сприяти покращенню успішності студентів та їхнього загального благополуччя. [41, 54, 55]
Розуміння психологічних особливостей студентів дозволяє університетам та психологічним службам розробляти ефективні програми підтримки та інтервенції для студентів у стресових ситуаціях. Наприклад, знаючи, які фактори стресу найбільше впливають на студентів (наприклад, велика навантаженість, відсутність підтримки тощо), можна створити програми, спрямовані на зменшення цих стресорів і підвищення рівня підтримки для студентів. [10, 14]
Дослідження показують, що стрес у студентів може виникати з різних причин, таких як навчальна та екзаменаційна навантаженість, проблеми у взаємовідносинах, нездоровий спосіб життя та інші. Тому розробка програм повинна бути комплексною та враховувати різні аспекти життя студентів.

Ефективні програми підтримки можуть включати в себе психологічні консультації, тренінги зі стресостійкості, психологічні групи підтримки, розвиток навичок саморегуляції та інші методи. Важливо також створювати сприятливе середовище на кафедрі та університеті загалом, щоб студенти відчували себе підтриманими та знаходили можливості для самовираження та самореалізації.

Висновки до розділу 1.
З’ясовано, що стрес – це фізіологічна та психологічна реакція організму на вимогливі чи загрозливі ситуації. Це нормальна відповідь, яка допомагає людині вижити у небезпечних ситуаціях. Однак, коли стрес стає постійним або надмірним, він може призвести до різних проблем зі здоров’ям, включаючи погіршення фізичного та психічного стану. 
Стрес у студентському середовищі може бути визначений як реакція на негативні впливи, що виникають у результаті вимог навчання, соціальних взаємодій та інших факторів. Відчуття стресу може виникати через перевантаження інформацією, невпевненість у своїх здібностях, негативне ставлення від оточуючих або несприятливі умови навчання.

Встановлено, що фактори, які впливають на виникнення стресу у студентів, можуть бути різноманітними. Це можуть бути навчальні проблеми, такі як велика кількість домашніх завдань або складність матеріалу, соціальні аспекти, такі як конфлікти з однолітками або почуття відчуженості, а також особисті фактори, такі як страх перед невдачею чи невизначеність майбутньої кар’єри.

Констатовано, що психологічні особливості стресу у студентів можуть включати високий рівень тривожності, низьку самооцінку та невпевненість у власних силах, а також нестабільність емоційного стану. Стрес може впливати на навчання та психічне здоров’я студентів, тому важливо розуміти його природу та вчасно надавати підтримку та допомогу у вирішенні проблем.
Під час стресу студенти можуть виявляти різноманітні поведінкові реакції, включаючи збільшену агресію, ізоляцію, невпевненість та вдачу до шкідливих звичок. Розуміння основ стресу та його компонентів дозволяє краще усвідомлювати й управляти власними реакціями на стресові ситуації. Особливо важливо розуміти, що стрес може впливати на навчальні досягнення та психічне здоров'я студентів, тому важливо розвивати ефективні стратегії для подолання стресу та забезпечення психологічного благополуччя в університетському середовищі.
РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ СТРЕСУ У СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ.
2.1.
Організація дослідження та його методологічне забезпечення
Дослідження психологічних особливостей стресу у студентської молоді відбувалось у Київському столичному університеті імені Бориса Грінченка. В дослідженні брали участь 42 студенти, 1-го та 4-го курсів, які навчаються на спеціальності «Психологія» («Констультаційна психологія», «Практична психологія», «Психологія бізнесу та управління»). Вік студентів варіювався від 16 до 22 років. Середній вік всієї вибірки – 18,6 років. Серед респондентів 24 дівчини та 18 хлопців.
Методи дослідження:

· Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS);
· Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу»;

· Тест на оцінку стресостійкості, Бостон.

Методи збору емпіричних даних: тести, бесіда, констатувальний (природний) експеримент. 

Методи математичної статистики: U-критерій Манна-Уітні; коефіцієнт рангової кореляції Спірмена (r-Спірмена) описова статистика.
Під час дослідження було використано: шкалу сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) – це психологічний інструмент, який використовується для вимірювання того, наскільки сильно людина відчуває стрес у своєму житті. Зазвичай PSS складається з 10 запитань, що оцінюють рівень стресу, який відчуває людина.
Ця шкала стала одним із найчастіше використовуваних інструментів для оцінки сприйнятого стресу у дослідженнях і клінічній практиці. Вона дозволяє отримати оцінку загального рівня стресу в житті людини за короткий час і може бути корисною для визначення ефективності інтервенцій з метою зниження стресу.

Інтерпретація результатів:
Рівень сприйнятого стресу (діапазон: 0-40 балів).

· від 0 до 13 балів: низький рівень стресу;
· від 14 до 26 балів: помірний рівень стресу;
· від 27 до 40 балів: сильний рівень сприйнятого стресу.

Сприйнята безпорадність (діапазон: 0-24 балів): відчуття людиною відсутності контролю за своїми власними емоціями, реакціями чи обставинами.

Відсутність самоефективності (діапазон: 0-16 балів): вказує на передбачувану нездатність людини впоратися з проблемами.

Бали за шкалою сприйнятого стресу не відображають жодного конкретного діагнозу чи курсу лікування. Вони призначені як інструмент, який допоможе оцінити ваш рівень стресу.
Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу» призначений для вимірювання рівня стресостійкості особистості. Стресостійкість відображає здатність людини ефективно впоратися зі значними інтелектуальними, вольовими і емоційними навантаженнями, спричиненими діяльністю в умовах змін. 

Результати опитування вимірюються на трьох рівнях:

· 43-54 бали: низький рівень стресостійкості. Людина може мати труднощі у впорядкуванні своїх емоцій та дій у стресових ситуаціях.

· 31-42 бали: середній рівень стресостійкості. Особа вміє деяким чином керувати своїми емоціями та діями у стресових умовах, але може потребувати підтримки та додаткових стратегій.

· 18-30 балів: високий рівень стресостійкості. Людина здатна ефективно управляти своїми емоціями та діяти у стресових ситуаціях, швидко адаптується до змін та вміє шукати конструктивні рішення.

Тест на оцінку стресостійкості за системою Бостона включає в себе ряд питань, спрямованих на визначення того, наскільки ефективно особистість може впоратися зі стресом у різних сферах життя. Цей тест охоплює різні аспекти життя, такі як робота, особисті стосунки, здоров’я та інші, та дозволяє оцінити загальний рівень стресостійкості людини. Респондент має відповісти на кожне питання, оцінюючи його відповідно до того, наскільки часто він відчуває певні емоції або реагує на стресові ситуації. Результати тесту допоможуть виявити сильні та слабкі сторони в управлінні стресом та можуть бути використані для розробки персоналізованих стратегій управління стресом.
Після проходження тесту сума балів вказує на рівень стресостійкості особистості:

· Менше 10 балів: високий рівень стресостійкості. Це означає, що особистість зазвичай добре впорядковує свої емоції і дії в стресових ситуаціях.

· Від 10 до 30 балів: середній рівень стресостійкості. Особистість може мати деякі труднощі з управлінням стресом, але здатна знаходити способи впоратися з ним.

· Більше 30 балів: низький рівень стресостійкості. Це може вказувати на те, що особистість має серйозні труднощі у впорядкуванні своїх емоцій та реакцій на стресові ситуації і може потребувати додаткової підтримки та навчання стратегіям управління стресом.
2.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження

Отримані дані були проаналізовані з використанням описових і математичних методів статистики.
Вибірка була поділена на 2 групи: група 1 – студенти 1-го курсу, група 2 – студенти 4-го курсу. Кількість досліджуваних – 42, по 21 респонденту в кожній групі. Середній вік групи 1 – 16,5 роки; групи 2 – 20,9 років. Для наочності дані були висвітлені на гістограмі.
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Рис. 2.1. – Середній вік двох груп вибірки.
Ці дані вказують на значну різницю у віковій групі між студентами першого і четвертого курсу. Така різниця може вплинути на психологічні та соціальні характеристики учасників дослідження, а також на їхню поведінку та сприйняття стресу. Тому розділення на групи було зумовлено саме віковими показниками.

Першою була проведена методика Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS). Ця шкала дозволяє виміряти рівень стресу, який відчуває людина у своєму житті. Дослідження показало, що середня оцінка рівня стресу учасників дослідження, відповідає помірному рівню стресу за шкалою сприйнятого стресу. У той же час, відчуття сприйнятої безпорадності було вищим серед студентів 1-го курсу порівняно зі студентами 4-го курсу. Це може вказувати на більшу втому та знижену самооцінку серед першокурсників у контексті їхнього студентського життя.
Важливою є індивідуальна реакція кожної людини на стрес. Деякі учасники можуть реагувати на стрес з більшою емоційною реакцією чи відчуттям безпорадності, ніж інші.

Дані були опрацьовані та наочно показані на рисунку 2.2. (див. нижче). 
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Рис. 2.2. – Результати за методикою Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS)

Діапазон оцінки за методикою «Шкала сприйнятого стресу» становить від 0 до 40 балів. Таким чином, згідно з отриманими результатами, середня оцінка студентів становить 21,7 – це 54,25%, що вказує на помірний рівень сприйнятого стресу. Такий рівень стресу може бути стимулюючим для особистісного розвитку та мобілізації енергії для подолання життєвих викликів. Однак тривалий час у помірному стресі може призвести до втоми, зниження працездатності та погіршення фізичного та емоційного стану. Кожна людина реагує на стрес по різному, тому важливо враховувати індивідуальні особливості кожного учасника.

Сприйнята безпорадність відображає відчуття відсутності контролю за власними емоціями, реакціями або обставинами у житті. Діапазон оцінки за шкалою сприйнятої безпорадності зазвичай коливається від 0 до 24 балів. Загальний рівень сприйнятої безпорадності є 13, що дорівнює 54,7%. Це означає, що студенти відчувають невпевненість у вирішенні поставлених задач, безпорадність при подоланні проблем, перешкод у середньому ступені.


Результати за шкалою «відсутність самоефективності» є 8,7 – це 54,4%, так як діапазон становить від 0 до 16. Це можна також віднести до помірного рівня відсутності самоефективності, свідчить, що учасники не завжди використовують свої можливості та ресурси максимально ефективно у своїй діяльності.  
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Рис. 2.3. – Результати за методикою Шкала сприйнятого стресу (група 1 та група 2) (Perceived Stress Scale, PSS).
Нагадаємо, група 1 – студенти 1-го курсу, група 2 – студенти 4-го курсу. Дані наведені в Додатку Г.

Згідно з отриманими результатами: у групі 1, з рівнем стресу 56,5% (22,6 балів), можна вважати, що середній рівень стресу в цій групі відповідає помірному рівню стресу. У групі 2, з рівнем стресу 52% (20,8 балів), також можна вважати, що середній рівень стресу в цій групі відповідає помірному рівню стресу.

Ці дані свідчать про те, що в обох групах учасників помірний рівень стресу, проте в групі 1 цей рівень трохи вищий, ніж в групі 2.
Помірний рівень стресу може впливати на психічне і фізичне самопочуття людини. Короткостроково цей рівень стресу може стимулювати особистісний розвиток та мобілізувати енергію для подолання викликів. Проте тривалий період помірного стресу може призвести до втоми, зниження працездатності, погіршення фізичного здоров’я та емоційного стану.

Кожна людина реагує на стрес по-різному, тому важливо враховувати індивідуальні особливості.
Учасники обох груп можуть виявити різні реакції на подібний рівень стресу, в залежності від своєї психологічної стійкості, соціально-психологічних факторів та інших чинників.
Результати за методикою показали, що рівень сприйнятої безпорадності в групі 1 склав 58,75% (14,1 бали); а в групі 2 – 49,5% (11,9 балів). Результати показують, що учасники групи 1 відчувають більшу сприйняту безпорадність, ніж учасники групи 2.
Це означає, що учасники групи 1 відчувають сильніше відчуття втрати контролю над своїми емоціями, реакціями і ситуаціями, ніж учасники групи 2. Сприйнята безпорадність може впливати на психологічний стан людини, знижуючи її відчуття самоконтролю і спричиняючи стрес. Такі результати можуть вказувати на різницю в способах управління стресом та емоціями між учасниками обох груп.
Результати за методикою показали, що рівень відсутності самоефективності в групі 1 склав 53,12% (8,5 балів), а в групі 2 – 55,625% (8,9 балів). Ці дані вказують на те, що учасники обох груп відчувають подібний рівень передбачуваної нездатності впоратися з проблемами.
Це означає, що учасники обох груп відчувають подібний рівень передбачуваної нездатності впоратися з проблемами. Результати показують, що в обох групах учасників спостерігається схожий рівень відчуття неефективності в розв’язанні проблем. Це може свідчити про певні труднощі або незручності про зусиллях впоратись з життєвими викликами та стресом, які відчувають учасники обох груп.
Був проведений аналіз статистичної обробки даних за допомогою методів описової та математичної статистики. В результаті аналізу було встановлено рівень сприйнятого стресу, сприйнятої безпорадності та відсутності самоефективності в обох групах. Дані були порівняні, щоб з’ясувати наявні відмінності між групами стосовно цих параметрів, а також критерія Манна-Уітні.
Таблиця 2.1.

Результати за методикою Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS).
	Показник
	Середні значення
	Критерій Манна-Уітні

	
	Група 1
	Група 2
	

	Рівень сприйнятого стресу
	22,6±2,1
	20,8±2,1
	175; -

	Сприйнята безпорадність
	14,1±2,1
	11,9±0
	172; -

	Відсутність самоефективності
	8,5±0
	8,9±2,1
	188; -


Рівень сприйнятого стресу був проаналізований за допомогою критерію Манна-Уітні, результати показали, що статистично значимих відмінностей між результатами 1 та 2 груп не виявлено. Це означає, що рівень стресу учасників обох груп є схожим.
Це означає, що результати аналізу не підтверджують наявності статистично значущих різниць у рівні стресу між учасниками першої та другої груп. Тобто, в контексті даного дослідження, можна припустити, що фактор, який досліджувався (у цьому випадку рівень стресу), не відрізнявся значимо між обома групами учасників.
Результати аналізу сприйнятої безпорадності за допомогою критерію Манна-Уітні показали, що статистично значущих відмінностей між результатами першої та другої груп не виявлено. Таким чином, можна припустити, що рівень сприйнятої безпорадності учасників обох груп є подібним.
Це означає, що учасники обох груп відчувають подібний рівень сприйнятої безпорадності, тобто відсутності контролю над своїми емоціями, реакціями або обставинами. В аналізованих групах не виявлено статистично значущих різниць у цьому показнику, що може свідчити про те, що обидві групи мають подібні переживання щодо своєї ефективності впоратися з життєвими труднощами.
Результати аналізу відсутності самоефективності за допомогою критерію Манна-Уітні показали, що статистично значущих відмінностей між результатами першої та другої груп не виявлено. 
Це означає, що учасники обох груп відчувають подібний рівень відсутності самоефективності, тобто передбачувану нездатність впоратися з проблемами. Аналіз результатів показав, що між групами немає статистично значущих відмінностей у цьому показнику. Таким чином, можна припустити, що обидві групи мають схожі переживання та відчуття щодо своєї ефективності у вирішенні життєвих проблем.
На підставі проведеного аналізу можна зробити висновок, що серед учасників обох груп не виявлено статистично значущих різниць у рівні сприйнятої безпорадності та відсутності самоефективності. Це може свідчити про схожість у переживаннях та емоційному стані між учасниками обох груп.
Наступним був проведений Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу». Цей інструмент дозволяє визначити, наскільки людина відчуває вплив стресу на своє фізичне та психологічне становище. Результати тесту можуть вказати на рівень стресостійкості особистості і допомогти в розробці стратегій для покращення цієї стійкості.
Студенти за даною методикою набрали 30,75 балів – це 85,5%, що вказує на високий рівень стресостійкості, що свідчить про їхню здатність ефективно керувати стресом і впоратися з ним без серйозних наслідків для здоров'я та емоційного стану. Учасники можуть мати впевненість у своїх здібностях і вірити в свою здатність подолати труднощі, які вони зустрічають.
Також, було проведено аналіз за 2 групами: група 1 – студенти 1-го курсу, група 2 – студенти 4-го курсу. Кількість досліджуваних – 42, по 21 респонденту в кожній групі.
Дані для двох груп були порівняні та наочно зображені на рисунку нижче.
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Рис. 2.4. – Результати Опитувальника «Самооцінка стійкості до стресу» (група 1 та 2).
Результати опитувальника для групи 1 (студенти 1-го курсу) з результатом 77,8% (33,5) бали вказують на середній рівень стресостійкості в цій групі.
Середній рівень стресостійкості у групи студентів 1, може свідчити про те, що стрес впливає на них, але не викликає серйозних проблем або негативних наслідків для їхнього здоров’я та емоційного стану. Це може означати, що студенти можуть відчувати певний рівень напруги чи неспокою в стресових ситуаціях, але зазвичай вони здатні впоратися з цими викликами без серйозних наслідків.

З таким рівнем стресостійкості можна порадити студентам використовувати стратегії керування стресом, такі як здоровий спосіб життя (здорове харчування, фізична активність), регулярні вправи релаксації (наприклад, дихальні вправи, йога), а також встановлення позитивних соціальних зв’язків та підтримка від друзів, сім’ї та співробітників. Також можна рекомендувати студентам вести здоровий режим дня та відводити час для відпочинку та розваг.

Для підвищення стресостійкості можна також порадити студентам працювати над позитивним мисленням, вмінням виявляти та вирішувати проблеми, а також розвивати навички емоційного інтелекту. Важливо пам’ятати, що стрес є нормальною частиною життя, і вміння ефективно керувати ним може значно полегшити життя студентів під час їхньої навчальної та особистісної діяльності.
Результати опитувальника для групи 2 (студенти 4-го курсу) показали 93% (28 балів), що свідчить про високий рівень стресостійкості в цій групі. Це означає, що студенти 4-го курсу добре впораються зі стресом та вміють ефективно керувати ним.
З таким високим рівнем стресостійкості можна зробити деякі висновки. Перш за все, це може свідчити про те, що студенти мають досвід роботи зі стресом та вже розвинули стратегії для успішного подолання його впливу. Вони можуть мати краще розуміння своїх власних реакцій на стрес та вміння використовувати різноманітні методи для зниження напруги та підтримки емоційного благополуччя.

З такими результатами, можна порадити студентам продовжувати практикувати здорові звички керування стресом, такі як фізична активність, медитація та здоровий спосіб життя. Також важливо продовжувати розвивати навички соціальної підтримки та позитивного мислення, щоб підтримувати високий рівень стресостійкості на протязі всього життя.
Різниця в результатах може бути пов’язана з різними рівнями досвіду, стресорами та стратегіями керування стресом у цих груп студентів. Група 1, яка складається зі студентів 1-го курсу, може переживати стрес внаслідок нового навчального середовища та адаптації до нього. У той же час, група 2, яка складається зі студентів 4-го курсу, може мати більший досвід та розвиненіші стратегії для керування стресом.

Дані були оброблені, підраховані та занесені в таблицю. Нижче наведені середні значення, стандартне відхилення та U-критерій Манна-Уітні.

Таблиця 2.2.

Результати Опитувальника «Самооцінка стійкості до стресу».
	Показник
	Середні значення
	Критерій Манна-Уітні

	
	Група 1
	Група 2
	

	Рівень стійкості до стресу
	33,5±10,3
	28±10,4
	144; р≤0,05


Рівень стійкості до стресу за критерієм Манна-Уітні 144; р≤0,05. Це означає, що результати статистичного аналізу показали наявність статистично значущих відмінностей у рівні стресостійкості між студентами першого і четвертого курсу. Для проведення такого аналізу було використано Критерій Манна-Уітні, який дозволяє порівнювати незалежні групи за розподілом одного залежного параметра.

У контексті дослідження це означає, що ці дві групи студентів відрізняються за рівнем стресостійкості, і ця різниця не може бути пояснена випадковими факторами. Ці результати можуть вказувати на те, що студенти першого курсу можуть бути більш вразливі до стресу, а отже, вони можуть потребувати більшої підтримки та ресурсів для покращення їхньої стресостійкості. З іншого боку, студенти четвертого курсу, які мають вищий рівень стресостійкості, можуть вже мати розвинуті стратегії для керування стресом, але вони також можуть мати переваги від додаткової підтримки та навчання новим способам стрес-менеджменту.

Наступною була проведена методика Тест на оцінку стресостійкості. Тест допомагає визначити рівень стресостійкості особистості. Це важливий інструмент для того, щоб зрозуміти, наскільки ефективно люди можуть подолати стрес та вплив стресу на їхнє здоров’я і емоційний стан. 
Результати тесту на оцінку стресостійкості показали, що для всієї вибірки студентів середній бал становить 14,75 (82%), що вказує на середній рівень стресостійкості. 

Це означає, що середній рівень стресостійкості у всій групі студентів є середнім за шкалою виміру цього тесту. Тобто, учасники дослідження можуть досить добре впоратися зі стресом, але при цьому деякі стресові ситуації все ж можуть впливати на них інтенсивніше, ніж на осіб з високим рівнем стресостійкості.
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Рис. 2.5. – Результати Тесту на оцінку стресостійкості (група 1 та група 2).

Нагадаємо, група 1 – студенти 1-го курсу, група 2 – студенти 4-го курсу. Дані наведені в Додатку Д.
Результати Тесту на оцінку стресостійкості для групи 1 з середнім відсотком 76,375% (18,9 бали) можуть вказувати на помірний рівень стресостійкості у цій групі. Це означає, що студенти можуть відчувати вплив стресу на своє життя, але зазвичай вони можуть ефективно впоратися з цими викликами без серйозних наслідків для свого здоров’я та емоційного стану.

Цей результат означає, що учасники групи 1, які складаються зі студентів 1-го курсу, мають помірний рівень стресостійкості. Це означає, що стрес може впливати на їхнє життя, але вони зазвичай в змозі ефективно впоратися зі стресом і не допускають серйозних наслідків для свого здоров’я та емоційного стану.

Для цієї групи студентів можуть бути корисними тренінги зі стресостійкості, спрямовані на розвиток навичок керування стресом та підвищення свідомості про стресові ситуації. Також можуть бути корисними психологічні підходи, такі як психологічна підтримка та психотерапія, для допомоги учасникам групи розвивати здорові стратегії копінгу та знижувати вплив стресу на їхнє життя.
Результати Тесту на оцінку стресостійкості для групи 2 з середнім відсотком 86,75% (10,6 бали) свідчать про те, що ця група має високий рівень стресостійкості. Такий результат означає, що учасники цієї групи зазвичай добре впораються зі стресом та вміють ефективно керувати ним.

З таким високим рівнем стресостійкості можна припустити, що учасники групи 2 мають розвинені стратегії для подолання стресу та відносно стійко реагують на стресові ситуації. Такі результати можуть свідчити про досвід чи навички управління емоціями та стресом у цій групі студентів.

Цей результат може бути корисним для розробки індивідуальних та групових програм для підтримки стресостійкості та психологічного благополуччя учасників групи 2, зокрема для підтримки та підтримки розвитку їхніх стратегій керування стресом.
Порівнявши результати тесту на оцінку стресостійкості для груп 1 та 2, можна відзначити наступне: група 1 має середнє значення 76,375%, що вказує на помірний рівень стресостійкості; група 2 має середнє значення 86,75%, що свідчить про високий рівень стресостійкості.

Це може вказувати на різницю у стресорах або стратегіях керування стресом у цих груп студентів. Для учасників групи 1 може бути корисною підтримка та навчання стратегіям копінгу, які допоможуть їм підвищити свою стресостійкість та ефективніше впоратися зі стресом. У той же час, учасники групи 2 можуть вже мати розвинені стратегії керування стресом, і їм може бути корисно регулярно практикувати та підтримувати ці навички.

Це порівняння може бути важливим для розробки програм та інтервенцій для підтримки стресостійкості та психологічного благополуччя студентів обох груп.

Дані були оброблені, обчислені та представлені у вигляді таблиці. Нижче приведені середні значення, стандартне відхилення та результати U-критерію Манна-Уітні.
Таблиця 2.3.
Результати Тесту на оцінку стресостійкості.

	Показник
	Середні значення
	Критерій Манна-Уітні

	
	Група 1
	Група 2
	

	Оцінка стресостійкості
	18,9±8,9
	10,6±3,7
	76; р≤0,01


Ця статистика показує, що існує статистично значуща різниця в оцінці стресостійкості між групами. Значення р≤0,01 означає, що ймовірність того, що така різниця в оцінці може бути випадковою, дуже мала і менша за 1%. Таким чином, можна припустити, що ця різниця є дійсною й може бути пов’язана зі справжніми різницями у рівнях стресостійкості між групами.
Різниця в оцінці стресостійкості між двома групами може бути інтерпретована як рівень впливу стресу на ці групи. В дослідженні, група 2 мала середній бал 10,6, що свідчить про високий рівень стресостійкості, тоді як група 1 мала середній бал 18,9, що є вищим, але цей результат є менш сприятливим з точки зору стресостійкості.

Це означає, що учасники групи 1 можуть відчувати більший вплив стресу на своє життя та можуть виявляти меншу здатність ефективно керувати стресом порівняно з учасниками групи 2. Результати такого порівняння можуть бути важливими для розробки програм підтримки та інтервенцій для покращення стресостійкості та психологічного благополуччя учасників групи 1.
Для визначення взаємозв’язку між методиками Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) та Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу» був проведений кореляційний аналіз Спірмена. Це дозволяє з’ясувати, чи існує статистично значущий зв’язок між рівнями стресу, сприйнятими учасниками, та самооцінкою стійкості до стресу. Результати проведеного аналізу наведені в таблиці нижче.

Таблиця 2.4.
Взаємозв’язок між методиками Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) та Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу» за кореляційним аналізом Спірмена.

	Показник
	Самооцінка стійкості до стресу

	
	Група 1
	Група 2

	Рівень сприйнятого стресу
	-0,07; -
	0,5; р≤0,05

	Сприйнята безпорадність
	-0,3; -
	0,3; -

	Відсутність самоефективності
	0,6; -
	0,1; -


Взаємозв’язок, визначений за допомогою коефіцієнта кореляції Спірмена, дорівнює -0,07 для групи 1. Значення -0,07 вказує на відсутність суттєвого взаємозв’язку між самооцінкою стійкості до стресу і рівнем сприйнятого стресу учасниками групи 1. 

Це означає, що зміна в одній змінній (наприклад, самооцінка стійкості до стресу) не супроводжується систематичною зміною в іншій змінній (рівень сприйнятого стресу) учасниками групи 1. У такому випадку можна припустити, що ці дві змінні є незалежними одна від одної в контексті цієї конкретної групи.
Взаємозв’язок за кореляцією Спірмена Самооцінка стійкості до стресу та Рівень сприйнятого стресу група 2 – 0,05; р≤0,05. 

Цей взаємозв’язок показує, що існує статистично значуща різниця між самооцінкою стійкості до стресу і рівнем сприйнятого стресу в групі 2. Значення 0,05 вказує на кореляцію між цими двома змінними, а р≤0,05 вказує на те, що ймовірність випадковості цієї різниці менше 5%, що вважається статистично значущим.

Це означає, що самооцінка стійкості до стресу в групі 2 має певний вплив на те, як ці студенти сприймають стрес. Це може вказувати на те, що студенти з вищою самооцінкою своєї стресостійкості можуть менше сприймати стресові ситуації або можуть мати кращі стратегії копінгу для їх управління.
Взаємозв’язок між Самооцінкою стійкості до стресу та Сприйнятою безпорадністю для групи 1, який складає -0,3, вказує на слабкий негативний кореляційний зв’язок. Це означає, що, загалом, коли самооцінка стійкості до стресу зростає, сприйнята безпорадність знижується, і навпаки. Однак величина цього зв’язку є досить слабкою.

Те, що статистичної різниці немає, означає, що кореляційний зв’язок між цими двома змінними не є статистично значущим на рівні значимості, який використовується в аналізі. Тобто, рівень значимості виявився більшим за встановлений поріг, що свідчить про відсутність статистичної підтримки для взаємозв’язку між цими двома змінними в даному дослідженні.
Коефіцієнт Спірмена оцінює взаємозв’язок між Самооцінкою стресостійкості та Сприйнятою безпорадністю учасників групи 2. Значення 0,3 вказує на наявність слабкого позитивного взаємозв’язку між цими двома змінними: коли самооцінка стресостійкості зростає, сприйнята безпорадність також може зростати, але цей зв’язок є не дуже сильним. Ствердження про відсутність статистичної різниці означає, що на основі аналізу даних немає достатніх доказів вважати знайдений взаємозв’язок значущим. Тобто, це може бути результатом випадковості або впливу інших факторів, а не реального зв’язку між цими двома змінними учасників групи 2.
Визначення взаємозв’язку Спірмена між Самооцінкою стійкості до стресу та Відсутністю самоефективності у групі 1, яке становить 0,6, свідчить про помірний позитивний зв’язок між цими двома змінними. Це означає, що студенти, які оцінюють свою стресостійкість як вищу, можуть також мати менше проблем з відчуттям самоефективності. Статистичної різниці немає – означає, що отримана кореляція 0,6 не є статистично значущою на даному рівні значущості. Таким чином, хоча є певний зв’язок між самооцінкою стресостійкості та відсутністю самоефективності, цей зв’язок не є достатньо сильним, щоб бути статистично значущим на даному рівні значущості.
Взаємозв’язок між Самооцінкою стійкості до стресу та Відчуттям відсутності самоефективності учасників групи 2 (студенти четвертого курсу) виявлено кореляцію на рівні 0,1. Однак статистичної різниці між цими показниками не зафіксовано, що означає, що ця кореляція може бути випадковою і не є значущою зі статистичної точки зору.

У конкретному контексті це може означати, що хоча існує деяка зв’язок між самооцінкою стресостійкості та відсутністю самоефективності, цей зв’язок не є достатньо сильним, щоб зробити висновки про їхню статистичну значущість. Тобто, ми не можемо стверджувати, що самооцінка стійкості до стресу прямо впливає на відчуття відсутності самоефективності учасників групи 2.
З урахуванням результатів аналізу взаємозв’язку між методиками Шкала сприйнятого стресу та Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу» за кореляційним аналізом Спірмена можна зробити висновки. Існує певний зв’язок між Самооцінкою стійкості до стресу та Рівнем сприйнятого стресу. Статистичної різниці між іншими показниками для двох груп не виявлено, що означає, що цей зв’язок не є значущим зі статистичної точки зору.

Для отримання більш точних та достовірних результатів може бути корисним проведення додаткових досліджень з більшим обсягом даних та учасників.

Для визначення взаємозв’язку між методиками Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) та Тест на оцінку стресостійкості був проведений кореляційний аналіз Спірмена. Це дозволяє з’ясувати, чи існує статистично значущий зв’язок між рівнями стресу, сприйнятими учасниками, та самооцінкою стійкості до стресу. Результати проведеного аналізу наведені в таблиці нижче.

Таблиця 2.5.
Взаємозв’язок між методиками Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) та Тест на оцінку стресостійкості за кореляційним аналізом Спірмена.
	Показник
	Оцінка стресостійкості

	
	Група 1
	Група 2

	Рівень сприйнятого стресу
	0,5; р≤0,05
	-0,06; -

	Сприйнята безпорадність
	0,5; р≤0,01
	-0,2; -

	Відсутність самоефективності
	0,04; -
	0,2; -


Взаємозв’язок між методиками Рівень сприйнятого стресу та Тест на оцінку стресостійкості за кореляційним аналізом Спірмена для групи 1 – 0,5; р≤0,05.
Цей результат вказує на статистично значущий позитивний зв’язок між Рівнем сприйнятого стресу та Тестом на оцінку стресостійкості учасників групи 1. Коефіцієнт кореляції Спірмена 0,5 вказує на помірний позитивний зв’язок між цими двома змінними.

Це означає, що студенти з вищим рівнем сприйнятого стресу, ймовірно, мають меншу стресостійкість, тобто меншу здатність ефективно керувати стресом. Відсутність самоефективності може бути пов’язана зі збільшеним рівнем стресу, що може впливати на психологічний стан і поведінку людини.
Результат кореляційного аналізу Спірмена для групи 2 (-0,06) показує відсутність статистично значущого зв’язку між Рівнем сприйнятого стресу та Тестом на оцінку стресостійкості в цій групі. Коефіцієнт кореляції -0,06 близький до нуля, що вказує на відсутність позитивного або негативного зв’язку між цими двома змінними.

Це означає, що в цій групі немає статистично значущого відношення між рівнем сприйнятого стресу та стресостійкістю. Такі результати можуть відображати особливості відносин між цими показниками учасників групи 2, які можуть відрізнятися від учасників інших груп.
Результат кореляційного аналізу Спірмена для групи 1 (0,5) свідчить про статистично значущий позитивний зв’язок між сприйнятою безпорадністю та стресостійкістю учасників цієї групи. Коефіцієнт кореляції 0,5 вказує на помірний позитивний зв’язок між цими двома показниками.

Це означає, що студенти, які відчувають більшу безпорадність, можуть мати меншу стресостійкість, тобто менше здатність ефективно керувати стресом. Такий результат може бути корисним для розуміння взаємозв’язку між цими двома показниками та розробки програм для поліпшення стресостійкості та психологічного благополуччя учасників групи 1.
Результат кореляційного аналізу Спірмена для групи 2 (-0,2) показує слабкий негативний зв’язок між показниками Сприйнята безпорадність та Тест на оцінку стресостійкості учасників цієї групи. Коефіцієнт кореляції -0,2 вказує на те, що є певна залежність між цими двома показниками, проте вона є досить слабкою.

Це означає, що учасники групи 2, які відчувають більшу безпорадність, можуть мати меншу стресостійкість. Однак важливо зауважити, що цей зв’язок є слабким, тому його можна розглядати як тенденцію, а не як чітко виражений закономірний зв’язок.
Результат кореляційного аналізу Спірмена для групи 1 (0,04) показує відсутність статистично значущого зв’язку між показниками Відсутність самоефективності та Тест на оцінку стресостійкості в цій групі. Коефіцієнт кореляції 0,04 близький до нуля, що свідчить про відсутність суттєвого позитивного або негативного зв’язку між цими двома змінними.

Це означає, що в групі 1 немає статистично значущого відношення між рівнем відсутності самоефективності та стресостійкістю. Такі результати можуть вказувати на те, що в цій групі ці показники можуть розвиватися незалежно один від одного або наявність інших факторів, які впливають на ці показники.
Результат кореляційного аналізу Спірмена для групи 2 (0,2) показує слабкий позитивний зв’язок між Відсутністю самоефективності та Тестом на оцінку стресостійкості у цій групі. Коефіцієнт кореляції 0,2 свідчить про те, що існує певний зв’язок між цими двома змінними, проте він є досить слабким.

Це означає, що учасники групи 2, які відчувають відсутність самоефективності, можуть мати трохи нижчий рівень стресостійкості. Однак важливо зауважити, що цей зв’язок є слабким, тому його вплив може бути менш помітним або значущим у порівнянні з іншими факторами, які також можуть впливати на стресостійкість учасників групи 2.
Аналіз взаємозв’язку між рівнем стресу та стресостійкістю в групах студентів показав наступне:

Група 1: Студенти з вищим рівнем сприйнятого стресу мають меншу стресостійкість. Також виявлено статистично значущий позитивний зв’язок між сприйнятою безпорадністю та стресостійкістю учасників цієї групи.

Група 2: Виявлено слабкий позитивний зв’язок між відсутністю самоефективності та стресостійкістю. Проте не виявлено статистично значущого зв’язку між рівнем сприйнятого стресу та стресостійкістю в цій групі.

Ці результати можуть бути корисними для розуміння взаємозв’язку між сприйнятим стресом та стресостійкістю серед студентів, а також для розробки програм для поліпшення стресостійкості та психологічного благополуччя студентів. Однак для отримання більш точних висновків і розуміння цього зв’язку можуть бути необхідні додаткові дослідження та аналіз. 
Для визначення взаємозв’язку між методиками Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS) та Тест на оцінку стресостійкості був проведений кореляційний аналіз Спірмена. Це дозволяє з’ясувати, чи існує статистично значущий зв’язок між рівнями стресу, сприйнятими учасниками, та самооцінкою стійкості до стресу. Результати проведеного аналізу наведені в таблиці нижче.

Таблиця 2.6.

Взаємозв’язок між методиками Опитувальник «Самооцінка стійкості до стресу» та Тест на оцінку стресостійкості за кореляційним аналізом Спірмена.
	Показник
	Оцінка стресостійкості

	
	Група 1
	Група 2

	Самооцінка стійкості до стресу
	-0,2; -
	0,07; -


Результати кореляційного аналізу Спірмена показують, що між методиками Опитувальником Самооцінка стійкості до стресу та Тестом на оцінку стресостійкості немає статистично значущого взаємозв’язку ні в групі 1 (кореляція 0,2), ні в групі 2 (кореляція 0,07).

Це означає, що учасники обох груп не показали значущого зв’язку між своєю самооцінкою стійкості до стресу та їхньою стресостійкістю, виміряною за допомогою тесту. Такі результати можуть свідчити про те, що ці дві методики можуть вимірювати різні аспекти стресу або що інші фактори можуть впливати на їхнє взаємозв’язок.

Отже, наразі немає даних, що підтверджують статистично значущий зв’язок між самооцінкою стійкості до стресу та стресостійкістю в досліджених групах.
2.3. Практичні рекомендації студентській молоді щодо профілактики виникнення стресу

В сучасному світі стрес став невід’ємною частиною життя багатьох людей, особливо студентів. Навчання, виконання завдань, соціальні зобов’язання та інші фактори можуть призводити до стресу, який, якщо не контролювати, може негативно позначитися на фізичному та психічному здоров’ї. Тому важливо розвивати стратегії управління стресом, що дозволить підтримувати емоційний баланс та покращувати якість життя.

Дані практичні рекомендації призначені для студентів, які бажають покращити своє психічне та фізичне здоров’я, знизити рівень стресу та підвищити якість свого життя. Незалежно від того, чи стикаються студенти зі стресом на навчальному, соціальному чи особистому рівні, ці рекомендації надають корисні інструменти та стратегії для ефективного управління стресом та підтримки вашого благополуччя.

Для студентської молоді, яка стикається зі стресом, важливо розвивати адаптивні стратегії копінгу та прийоми профілактики стресу. Ось деякі практичні поради:

· Регулярна фізична активність.

Регулярна фізична активність є дуже важливою для зниження рівня стресу та покращення загального самопочуття. Фізичні вправи стимулюють вироблення ендорфінів, які вважаються природними антидепресантами організму. Крім того, вони допомагають покращити кровообіг та зменшити м’язову напругу, що може допомогти зняти фізичний та емоційний стрес. Рекомендується проводити хоча б 30 хвилин фізичних вправ щодня, щоб забезпечити позитивний вплив на здоров’я та самопочуття.

· Правильне харчування. 

Правильне харчування може справді впливати на настрій та рівень стресу. Велика кількість цукру або кави може призвести до стресу та зниження енергії через коливання рівня цукру в крові. Замість цього, варто звернути увагу на багатофункціональні продукти, такі як фрукти, овочі, злаки та білки. Вони можуть покращити емоційний стан та забезпечити організм необхідними поживними речовинами для здоров’я та енергії.

· Регулярний сон. 

Недостатній або неякісний сон може суттєво впливати на наше фізичне та емоційне здоров’я. Недостатній сон може призвести до стресу, роздратованості та втоми, оскільки організм не отримує достатньо часу для відновлення та відпочинку. Регулярний графік сну дуже важливий для забезпечення відповідного відпочинку для організму. Рекомендується спати принаймні 7-8 годин на ніч, дотримуватися одного й того ж часу для сну та пробудження, щоб покращити якість сну та знизити рівень стресу.

· Управління часом. 

Ефективне планування та управління часом може суттєво знизити рівень стресу та допомогти уникнути перенавантаження. Для цього важливо вміти визначати пріоритети та розподіляти час таким чином, щоб відводити достатньо часу для важливих справ. Деякі корисні стратегії включають складання списків завдань за пріоритетом, використання календарів та планувальників для відстеження часу та установлення реалістичних термінів для завдань. Також важливо навчитися відмовлятися від деяких завдань, які можуть бути не настільки важливі, щоб звільнити час для того, щоб зосередитися на найважливіших справах.

· Відпочинок і розваги. 

Регулярний відпочинок та розваги дійсно допомагають знімати напругу та стрес, відновлюють енергію та покращують настрій. Важливо вміти відпочивати та розважатися для збереження психічного та фізичного здоров’я. Рекомендується регулярно відводити час для відпочинку та розваг, таких як прогулянки, спілкування з друзями, читання книг або перегляд фільмів. Важливо знайти для себе те, що допомагає розслабитися та відновити сили.

· Соціальна підтримка. 

Розмова з друзями та близькими може допомогти висловити емоції та відчути підтримку у важкі моменти. Будування та підтримання позитивних стосунків з іншими людьми може значно поліпшити наше емоційне здоров’я та допомогти зменшити рівень стресу. Важливо бути відкритими та співчутливими під час спілкування з іншими, а також готовими слухати та підтримувати інших у їхніх труднощах.

· Психологічна підтримка. 

У разі потреби важливо звернутися до фахівця, який надасть психологічну підтримку та поради щодо управління стресом. Психолог або психотерапевт може допомогти зрозуміти причини стресу, розвинути стратегії для його керування та навчити ефективним способам подолання стресу. Якщо ви відчуваєте постійний стрес або не можете впоратися зі стресом самостійно, важливо звернутися за допомогою до кваліфікованого спеціаліста.

· Саморефлексія та самопізнання. 

Вміння розуміти власні емоції та стресори є дуже важливим для керування стресом. Коли ми розуміємо, що саме викликає у нас стрес, ми можемо краще реагувати на стресові ситуації та знаходити ефективні шляхи подолання стресу. Наприклад, якщо ви розумієте, що певні ситуації або люди спричиняють у вас стрес, ви можете навчитися уникати або управляти цими ситуаціями більш ефективно. Також важливо навчитися розпізнавати свої емоції та шукати здорові способи їх вираження, що допоможе вам краще управляти стресом.

Ці рекомендації спрямовані на створення здорового та збалансованого способу життя, який допомагає попередити виникнення стресу та підтримати психічне та фізичне здоров’я студентів. Вони сприяють зниженню рівня стресу, покращенню емоційного стану та збільшенню загального самопочуття. [4, 8, 60, 61]
Висновки до розділу 2.

Згідно з отриманими результатами за методикою Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS), обидві групи учасників мають помірний рівень стресу, проте група 1 демонструє трохи вищий рівень стресу (56,5%), ніж група 2 (52%). У той же час, учасники групи 1 відчувають більшу сприйняту безпорадність (58,75%) порівняно з учасниками групи 2 (49,5%), що може вказувати на більшу втрату контролю над емоціями, реакціями і ситуаціями. Обидві групи відчувають подібний рівень передбачуваної нездатності впоратися з проблемами (53,125% та 55,625%).

Отримані результати за опитувальником «Самооцінка стійкості до стресу»  показують, що група 1, складена зі студентів 1-го курсу, має середній рівень стресостійкості (77,8%), що означає певний вплив стресових ситуацій на них, але здатність впоратися з цими викликами без серйозних наслідків для здоров’я та емоційного стану. У той же час, група 2, складена зі студентів 4-го курсу, має високий рівень стресостійкості (93%), що свідчить про їхню здатність ефективно керувати стресом.

Результати дослідження за тестом на оцінку стресостійкості за системою Бостона показують, що група 1 має помірний рівень стресостійкості (76,375%), тоді як група 2 має високий рівень стресостійкості (86,75%). Це може вказувати на різницю у стресорах або стратегіях керування стресом у цих груп студентів.

Результати аналізу взаємозв’язку між самооцінкою стресостійкості та рівнем сприйнятого стресу учасників дослідження підтверджують певні тенденції. У групі 1 виявлено відсутність суттєвого взаємозв’язку між цими показниками, що може вказувати на незалежність цих змінних одна від одної в цій конкретній групі студентів. У той же час, у групі 2 виявлений статистично значущий взаємозв’язок, що свідчить про те, що самооцінка стресостійкості впливає на сприйняття стресу у студентів цієї групи.

Результати кореляційного аналізу для груп 1 та 2 вказують на певні взаємозв’язки між рівнем сприйнятого стресу, стресостійкістю та відчуттям безпорадності та самоефективності. У групі 1 було виявлено статистично значущий позитивний зв’язок між рівнем сприйнятого стресу та стресостійкістю, а також помірний позитивний зв’язок між відчуттям безпорадності та стресостійкістю. Однак у групі 2 такі взаємозв’язки не були виявлені, за винятком слабкого негативного зв’язку між відчуттям безпорадності та стресостійкістю.
Результати кореляційного аналізу Спірмена свідчать про відсутність статистично значущого взаємозв’язку між самооцінкою стійкості до стресу та стресостійкістю, виміряною тестом, ні в групі 1, ні в групі 2. Це означає, що учасники обох груп не показали значущого зв’язку між цими двома аспектами стресу.

Отримані результати можуть бути використані для розробки специфічних підходів до підтримки студентів у різних курсах у навчальних закладах, включаючи програми психологічної підтримки та тренінги з копінг-стратегій, які б враховували особливості кожної групи. 
Також були розроблені рекомендації з метою запобігання стресу серед студентів.
ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ
Встановлено, що стрес – це реакція організму на будь-який стимул, що вимагає адаптації чи змін. Розрізняють два види стресу: гострий (еустрес) та хронічний (дистрес). Сам стрес може бути корисним, мобілізуючи ресурси для подолання труднощів. Однак тривалий вплив стресорами без відновлення може мати негативний вплив на здоров'я та благополуччя, спричиняючи фізичні захворювання, психологічні проблеми та соціальну дезадаптацію
З’ясовано, що стрес включає такі складові: фізіологічні, психологічні, соціальні, ситуативні, та поведінкові аспекти. Фактори, що впливають на стрес студентів, можуть бути різноманітні, включаючи навчальні проблеми, фінансові труднощі, соціальні конфлікти та особисті фактори, такі як страх перед невдачею чи невизначеність майбутньої кар’єри.
Визначено, що студенти при подоланні стресових ситуацій використовують такі копінг-стратегії: конфронтація, дистанціювання, самоконтроль, пошук підтримки, уникнення, планування, позитивна переоцінка. Психологічні особливості стресу у студентів можуть включати тривогу, злість, роздратованість, страх, що призводить до агресію, ізоляції, невпевненості, розвиток шкідливих звичок.

Розуміння основ стресу та його компонентів дозволяє студентам краще усвідомлювати та управляти власними реакціями на стресові ситуації. Загальні висновки допомагають зрозуміти важливість управління стресом у навчальному середовищі та розвиток ефективних стратегій для збереження психічного здоров’я та успіху у навчанні для студентів.
За результатами дослідження «Шкала сприйнятого стресу»: обидві групи студентів мають помірний рівень стресу; серед студентів 1-го курсу відчуття сприйнятої безпорадності вище, ніж у студентів 4-го курсу.

За результатами дослідження «Шкала відсутність самоефективності»: обидві групи студентів демонструють схожий рівень передбачуваної нездатності впоратися з проблемами.

За результатами дослідження «Шкала стресостійкості»: група студентів 1-го курсу має середній рівень стресостійкості; група студентів 4-го курсу має високий рівень стресостійкості, що свідчить про їхню здатність ефективно керувати стресом.

У групі студентів 1-го курсу відсутній суттєвий зв’язок між самооцінкою стресостійкості та рівнем сприйнятого стресу. У групі студентів 4-го курсу виявлений статистично значущий зв’язок, що свідчить про вплив самооцінки стресостійкості на сприйняття стресу.

Ці результати можуть бути використані для розробки програм психологічної підтримки для студентів обох курсів, враховуючи їхні потреби та особливості. Були розроблені практичні рекомендації, щодо профілактики виникнення стресу у студентів. 
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